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डा० दासका परिचय 


डा० दास साठ वरसकी उमरकं स्वस्थ, बडे प्रेमी और भावुक व्यक्ति 
हैं। विलायतमें डाक्टरीकी तालीम पाईं। नैपालमें चीफ मेडिकल 
आफिसर रहें। फिर दस बरस दाजिलिगमें चोटीके डाक्टर रहे । भव 
सब छोडकर अपनी स्त्री और एक बवच्चेसमेत आश्रम रहते है। 
आश्रमके मेडिकल अफसर है। वापूर्क वडे भक्त है। 

मैने एक दिन पूछा, “आपने दाजिलिगकी प्रैक्टिस क्यों छोड़ दी ? ” 
कहने लगे---“में रोज देखता था कि जो लोग मुझे इलाजके लिए बुलाते 
थे, उनके रोजमर्राके खानेमें या उनकी आदतोमें छोटी-छोटी तवदीलिया 
कर देने से वे अच्छे हो सकते थे | यदि मे यहकहता तो वे न सुनते । वे 
दवाइया ही चाहते थे श्ौर दवाइया फायदा कम करती है, नुकसान 
ज्यादा। मु भे रुपयेकी जरूरत थी, वैसा ही करना पडता था। धीरे-धीरे 
मेरी श्रत॒रात्मा मुझे विक्कारने लगी। में छोडकर चला श्राया । यहा 
मेरी श्रात्मा सतुष्ट है ।” 

एक शास्त्रीजी, जिन्हें करीव वारह सालसे कोढका मर्ज हैँ, और 
श्रपने पूरे जोरपर है, नाक बैठ चुकी है, वापूर्क प्रेमते श्राश्नमर्मे मरनेके लिए 
शआते थे । आजकल वही है । गाधीजी खुद अपने हायसे उनके सारे 
शरीरकी मालिस करते है, उनके जख॒मोसे पीप निकालते हैं और उनके 
खुरट उतारते है । दोनोमें वडा प्रेम हैं। भास्त्रीजीने एक सप्ताहका 
निर्जेल' उपवास किया। यह मालूम रहना चाहिए कि श्रामतौरपर 
बडे-बडे डाक्टर इस रोगमें उपवासको बहुत ही बुरा उताते हैं। लेडिन 
इस सप्ताहमें जिस तरह श्ञास्त्रीजीक जरम सूसने लगे श्रीर उनका रोग 
साफ काबू आने लगा--इतना बुरा और वढा हुआ रोग, उसे देखकर 
सव चकित थे। फिर डावटर दानने उनके सानेंकों ठीफ फरना शुरु 
किया । बहुत दिनों फायदा होता दिलाई दिया। जो घास्नीजी श्रपनी 


न्‍नन् डी नन्‍न 


कुटियासे नहीं हिल सकते थे, एक दिन मैं देखकर दंग रह गया कि लंबा 
कुरता पहने सडकपर घूम रहे है । लेकिन कुछ दिन बाद रोगने फिर 
कुछ नई अलामते दिखाई | डाक्टर दास फिर उपवास करानेकी सोच 
रहे थे | उन्हें पक्‍क्रा विश्वासहैकि इन्ही वार-वारके उपवासों और 
व्यवस्थित खूराकमे वास्त्रीजी कुछ दिनोमें विलकुल तदुरुस्त हो जायगे । 
डाक्टर दास उपवासको बहुत मुफीद बताते हैँ और खूराक ठीक 
करनेपर बहुत जोर देते है । 
मार्च १६४१ ) सुन्दरलाल 
वर्चा (भारतमें अग्रेजी राज के लेखक ) 
हमे खेदपूर्वक कहना पडता हैं कि डा० दास अब इस संसारमें नही 
रहें। उनकी कीतिको जीवित रखनेके लिए उनकी यह सक्षिप्त पर 
सारगभित पुस्तक हम हिंदी-पाठकोको भेंट दे रहें है । हमारी प्रार्थनापर 
उन्होने यह पुस्तक लेखोके रूपमें भेजी थी। 
पुस्तकका रूप देनेमे हमें उन लेखोमें कहो-कहीसे कुछ भ्रण छोड़ 
देना पड़ा है । 
“-प्रकाशक 
यह दूसरा सरकरणा 
इस पुस्तकका पहला पांच हजारक। संस्करण इतने शीघ्र समाप्त हो 
गया इससे प्रतीत होता है कि पाठकोने इस पुस्तककों पसद किया है । 
पहले संस्करणकों लेकर डा० दासद्वारा प्रतिपादित विचारोके सबंधर्में 
लोगोने हमारे पास अपनी अनेक छंकाएं समय-समयपर भेजी हैँ। 
उनका प्रतिनिधित्व करनेवाला एक पत्र हम' उसके उत्तरके साथ इस 
पुस्तकके परिदिष्ट-भागमें दे रहे हे जिससे डा० दासके विचारोंको 
समभनेमें पाठकोंको सहायता मिलेगी । 
पुस्तकको श्रधिक उपयोगी वबनानेके लिए परिशिष्ट-भागमें फल- 
तरकारियोंपर एक सुविस्तुत लेख भी जोड़ा गया है। दुःख हैँ कि 
डा० दासके अ्भावमें अपनी ओऔरसे हमें यह सब करना पड़ा है । 
ह “-अकाशक 
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है हमारा स्वास्थ्य 


हिंदुस्तानमे छोगोंकी आयका औसत केवल 
२३ वर्ष है, इंग्लेडमे ५६ और अमेरिकामे ६० साल। 
हिंदुस्तानमें गर्भवती स्त्रियोके ३० फी सदी गर्भ 
हो जाते है, परंतु इंग्लेडमे इस तरहकी हानि करीब 
८ फी सदी ही होती है । पैदा होनेवाले बच्चोमे यहा 
२५से ३० फी सदीतक अपनी एक वर्पकी उम्रमें ही 
परलोक सिधार जाते हे । अपने देशके वच्चोकी इस 
भयानक मृत्यु-संख्याके मुकावले पादचात्त्य व्गोमे सिर्फ 
८ फी सदी बच्चे मरते हे।जो एक सालकी जिंदगी 
पार कर जाते हे जरा उनकी हालतपर गौर कीजिए | ये 
बच्चे प्रायः हर तरहकी वीमारीके शिकार बनते है । 
हमारे नौजवानोंका स्वास्थ्य भी गिरा रहता हूँ। 
चालीस वर्षकी उम्र हो जानेके वाद हममेसे बहुतेरे 
रोगग्रस्त हो जाते है । हमारे अधिकाजञ प्रतिभावान्‌ 
पुरुष प्राय ५० सालकी अल्प आयुमे ही हृदयकी 
गति रुकनेसे, अचानक या किसी असाध्य रोगके 
कारण धीरे-धीरे काल-कवलित होते हैं । 

क्या हम इस निराण दणामे चुपचाप पड़े रहेगे ? 
पाच्चात्त्य देशोंमें जहा राष्ट्रीय स्वास्थ्य हमसे बहुत्त 
अधिक उच्चत है, जहां लोग ५० वर्षकी अवस्थामे बूढ़े 
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नहीं हो जाते, बल्कि जवानीकी ताकत रखते हैं 
वहां भी मनुष्य अपनी स्वास्थ्यदशासे सतुष्ट नही हें, 
बल्कि उसे रोज-बरोज सुधारनेमें ही छगे रहते है । 
हिदुस्तानमें भी इसके लिए यथासंभव उपाय और 
साधनोंकी तलाश करना बहुत जरूरी है । 

हम खूब समभते हैं कि कुछ ऐसी बातें हे, जो 
हिंदुस्तानमें स्वास्थ्ययी इस दु.खद दशाके लिए 
जवाबदेह है, जैसे घोर दरिद्रता, सार्वजनिक अशिक्षा, 
बालविवाह आदि और सबसे बढ़कर स्वास्थ्यके 
संबंधर्में अज्ञान । हमे चाहिए कि हम लोगोंकों बतलाएं 
कि बीमारियां कैसे पैदा होती हैं, भोजन क्या होना 
चाहिए और स्वास्थ्य तथा बीमारीका भोजनसे क्‍या 


* ताल्लुक हैँ। आशा है कि यह पुस्तक' छोगोको 


स्वास्थ्यका शुभ संवाद देगी और बतलाएगी कि किस 
तरह मनुष्य सदा सुंदर स्वस्थ दशामें रहते हुए जीवन 
बिता सकता हैं । और जो छोग स्वास्थ्य खो चुके , 
हैं, उन्हें उसको वापस पानेके लिए क्या उपाय करने 
चाहिए । 
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स्वास्थ्य और रोग 


हमारे राष्ट्रीय स्वास्थ्यका दुर्देशाग्रस्त चित्र आपने 
पहले प्रकरणमें पढा है, इनका हल पानेके लिए 
यह आवश्यक है कि लोगोको स्वास्थ्यके आरंभिक 
नियमोका जान कराया जाय | मेरी रायमे स्वास्थ्यकी 
पहली सीढ़ी भोजन है, पर इसकी ओर लोग विल्कुछ 
ध्यान नही देते । अच्छे स्वास्थ्यके लिए भोजन 
दुरुस्त होना ही चाहिए | भोजनसे मेरा मतलब है, 

(१) भोजनकी किस्म अच्छी हो, 

(२) मात्रा उचित हो, 

(३) और खानेवालेको यह पता हो कि 
किन-किन खाद्योंका आपसमें मेल है किनका नहीं। 

इससे यह सिद्ध होता हैं कि भोजनके इन 
नियमोंमेसे किसीकी भी अवहेलना की जाबगी तो 
रोग अवश्य होगा । भोजनके वारेमे में आपको अगले 
अध्यायोमे बतलाऊगा । यहा तो में केवल यह बताना 
चाहता ह कि स्वास्थ्य क्या है और रोग कंसे पैदा होते 
है ? इसके लिए शरीरके कुछ प्राकृतिक धर्मोको 
समझ लेना आवशब्यक है और उनके आपसके संबध- 
को भी । सभी जीवोंका आरभ एक कोप (सेल)से 


५, 


१० आदर श्राहार 


होता हैं। अत. मानव-शरीरके कार्योको समभनेके 
लिए यह आवश्यक हैं कि--- 


कोष-जीवन 
--के कार्योको समझा जाय । कोष इतना छोटा 
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होता -है-कि बिना अनुवीक्षण-यंत्रकी सहायताके हम 
उसे देख नहीं-सकते यह एक स्वच्छ, लसदार, 
गाढी--शहद-जेसी चीजसे बना होता हैं। इसके 
बीचमें चेतन्यकेद्र या मींगी होती है, जो जीवित 
कोषके कार्योका उसी प्रकार संचालन करती हैं 
जैसे हमारे शरीरमे स्नायुजाल | 'इस जीवित कोषको 
अपनी जिदगीके लिए बाहरसे भोजन प्राप्त करना, 
उसे पचाना और उसका अभिशोषण करना होता है । 
इन एकाधिक कामोंकी वजहसे कुछ छीजन पेदा 
होती है। यह छीजन या कचरा विषेला होता है, 
अत. इसको दरीरसे बाहर निकालनेंकी जरूरत 
होती है। इसके अलावा कोषको हवाकी भी जरूरत 
होती हैं। कोष अपने भोजनकी तलाशमे इधर-उधर 
घूमता-फिरता हैं । यह अपने शरीरसे दूसरा कोष 
भी पैदा कर सकता हैं। कोषके इन्ही संमिलित 

धर्मोको जीवन कहते हे । इन सभी कार्योको 
अनुवीक्षण यंत्रह्दारा एक कोषके बनें अमीबा नामक 
जीवमें भली प्रकार देखा जा सकता हैं ।अत: जीवके 
प्रधान लक्षण हें भोजनका पाचन एवं अभिशोषण; 
कचरेको बाहर निकालना, सांस लेता, हिलना-डुरूना 
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और वच्चा पैदा करना आदि । जब ये कोप बढ़ते 
हैँ तो कई प्राणियोंके शरीरमे तो ये हमेशा अरूग- 
अलग रहते हे और कइयोमें मिल-जलकर | जहा 
ये मिल-जुलकर रहते हे वहा एक कटवके सदस्योकी 
भाति सारा काम आपसमे वाट लेते हे । इस प्रकार 
हमे व्यष्टिवादी और समष्टिवादी दोनों तरहके कोप 
देखनेको मिलते हे । व्यष्टिवादी कोषके लिए अमीवा 
और समष्टिवादी कोपके लिए मन॒ष्य अच्छा उदाहरण 
हैं। मनुष्यके शरीरमे कोषोके अनेक समह हे जो 
सारी देहके लिए समुचित, पर अलग-अलग रहकर 
काम करते रहते हैे। यहा में यह वता देना उचित 
समभता हू कि कोषके ये सव समूह एक अकेले कोपसे 
ही पैदा हुए हे । समष्टिरूपसे कार्य करते रहनेपर 
भी प्रत्येक कोषका जन्मजात धर्म सदा उसके साथ 
रहता है। 

कोषके गरीरकी भाति ही मनुष्य (जिसे कोपोका 
समूह कहिए) के गरीरमे भी पाचन-प्रणाली है, व्वास- 
प्रणाली है, प्रजननके लिए अग हूँ और मल-मार्ग 
हैं । फर्क सिर्फ इतना ही हैँ कि आदिये उत्पन्न हुए 
एक कोपको ये कूल काम अकेले करने पडते थे 
जव कि समष्टिवादी समूहके उदाहरण मनुष्यणरीरमें 
इन सभी कार्योका बटवारा हो गया हैं, जिन्हे अलग- 
अलग कोषसमह करता हैँ । जब हम खाते हूँ तो एक 
कोपसमूह केवल भोजनको पचानेके काममे छग 
जाता है, दूसरा समूह पच्चे हुए भोजनके अभियोपण- 
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में । अभिशोपित द्रव्य रक्तमें मिल जाता है, जिससे 
शरीरका प्रत्येक कोष उचित पोषण पाता है। कूछ 
ऐसे भी कोष है जो वायुसे आवक्सीजन प्राप्त करनेके 
काममे जूठे रहते है । इस भ्रकार प्रत्येक' कोष- 
समूहको भोजन प्राप्त होता रहता है और वे अपना 
नियत कार्य करते रहते हैं । हमारी खूराकसे ही 
उन्हे शक्ति मिलती है | शरीरमें होनेवाली क्रियाके 
कारण दरीरमे कचरा भी उत्पन्न होता हैं। यह 
कचरा विषैला होता है, उसका दरीरसे निकल जाना 
जहूरी है। मलकी सफाईका यह काम कोषका 
एक दूसरा दल करता है । सफाईकओ रास्ते चार है-८ 
इवासमार्ग, रोमकूप (त्वचा), मूत्रमार्ग और मलमागगे । 
ये चारों मार्ग जबतक अपना-अपना काम सही 
तरीकेसे करते रहते हैं, यानी गरीरमे पैदा हुए मर 
अथवा विषको निकालते रहते हे, तवतक रक्त शुद्ध 
रहता है जिसका लाजिमी नतीजा यहं होता है कि 
स्वास्थ्य ठीक रहता है। और अगर किसी वजहसे 
मलमार्ग शरीरमे पैदा हुए मलको पूरी तरह बाहर 
नही निकाल पाते तो मलका कुछ हिस्सा शरीरमे 
पड़ा रहता है । और उसके इकट्ठे होनेका नतीजा 
यह होता है कि शरीरमे बुरे « लक्षण श्रकट होने 
'छगते हे, जिनको हम रोग कहते हैं । यही है 
रोगकी उत्पत्तिका इतिहास । 


$ ३ ३ 
भोजन ओर स्वास्थ्य 


पिछले अध्यायमे आपने देखा कि भोजनके पच- 
कर रक्‍त आदिका रूप प्राप्त कर लेनेपर उससे गरीरके 
विविध अवयवोको अपना काम करनेकी ताकत मिलती 
है। शरी रकी बाढ़को उसीसे मसाला मिलता हैं, और 
उसकी रोजकी घिसाई, छीजनकी पति भी होती रहती 
हैं । और इन क्रियाओके फलस्वरूप गरीरमे इकटठे 
हुए कूडेको कुदरत श्वास, स्वेद या रोम, मूत्र और 
मल-मार्गके रास्तोसे वाहर निकाल देनेकी कोणिन 
करती है । इस प्रकार आहारका पचन, आत्मीकरण 
और मलकी सफाई, जरीरकी ये दो क्रियाए ही 
वस्तत स्वास्थ्य और रोगका फारणरूप हेँ। अगर 
खाना ठीकसे पचकर अग लगता जाय और घरीर- 
में इकट्ठा होनेवाले कूड़ेकी पुरी सफाई होती रहे तो 
आप तदरुस्तीकी ओरसे वेफिक्र रह सकते हे, लेफिन 
इसमेसे एक भी या, दोनो क्रियाएं माकूल--सहां 
तरहसे न हुई तो फिर खरियत कहा--रोग आपको 
दवोचेंगा । 
सच्ची तंदुरुस्तीके मानी न 
स्वास्थ्यके मानी दर-असल आप क्या समभत है £ 
खाट नही पकड रखी है, चल-फिर हल रहें हैं आर 
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बदनपर थोड़ा गोश्त लदा हुआ हैं तो लोग सम- 
भते हैं कि वह तंदुरुस्‍त हैँ ? कया आपका यह गज 
सही हैं ? पर वास्तवमें स्वास्थ्य रोगका अभाव नही 
है, और न हाथ-पैरसे जरा मजबूत होनेके मानी 
स्वास्थ्य हैं। मोटापा तो निश्चय ही स्वास्थ्य नहीं 
हैं। वल्कि भारी रोगका लक्षण है। एक सबल या 
मोटा व्यक्ति रोगी हो सकता है, भले ही वीमारीकी 
कोई बाहरी अलछामत उसमें न पाई जाती हो । 
आपको बताया जा -चुका है कि मर-विसर्जनके 
रास्तोंके अपना काम ठीक तरहसे न करनेपर जब 
शरीरमे कुछ अधिक मर या विष इकट्ठा हो जाता 
हूँ तभी रोगके वाह्य छक्षण प्रकट होते है । रोगकी 
/ आरंभिक अबवस्थामें तो प्रकृति या प्राण-शक्ति 
हमपर दयाल्‌ होती है और उस समय बरीरमें 
जो थोड़ा-सा विप-विकार होता है वह उसके 
प्रतिकारका यत्न करती हैं। इसके लिए वह हमें 
चेतावनी देती है जिसके रूप होते है मामूली सिर- 
दर्द, थोड़ा कव्ज, सुस्ती या थोड़ी-सी मेहनतसे 
थक जाना आदि । अगर हमने इन चेतावरनियोंपर 
समय रहते ध्यान दिया और उसका उचित उपचार 
कर दिया तो अधिक बड़ी व्याधियोंके चंगुलसे बच 
जाएंगे । अन्यथा, शरीरके अंदर विप-संचय बढता 
गया, और कृदरतकी आरंभकी उग्र सूचनाओकी 
एकवारगी उपेक्षा की गई तो दमा, गठिया-जैसे बड़े- 
रोगोंका भोग भोगना पड़ता है । 
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हमीं बीमारीको बुलाते हैं 

इस तरह यह स्पष्ट ह. कि बीमारी मख्यत 
हमारे ही दोषसे आती है । पर वीमार होनेपर जब 
हमसे कोई यह वात कहता है तो हममेसे अधिकाण- 
को यह नागवार गुजरता है। स्वास्थ्यके आरभिक 
नियमोसे अनभिज्नताके साथ-साथ इस प्रकारकी मनों- 
वृत्ति भी हमारे तदुरुस्त रहनेके रास्तेमे एक बहुत 
बड़ी बाधा है। अगर हम जान ले कि रोग हमारे 
ही दोषसे होता है, चाहे वह जानकर किया गया हो 
या अनजानमे, तो हमे अपना स्वास्थ्य वनाए रखनेम॑ 
बड़ी सहायता मिलेगी। जब हम जान छेंगे कि 
बीमारीको बुलानेवाले हम खुद ही है तब वीमार 
होनेपर हम यह मालूम करनेकी कोगिंग करेगे कि 
हम कहा चूके । अगर अपनी गलती मालूम हो गई 
और हमने उस शिक्षाको गाठ बांध लिया तो 
भविष्यमे हम उस रोगसे बचे रहेंगे । 

स्वास्थ्य स्वाभाविक अवस्था हैं और प्रकृति या 
जीवन-शक्ति--आप उसे चाहे जिस नामसे पुकारे 
--सदा हमारे शरीरकों स्वास्थ्यकी अवस्थामे ही 
रखनेका यत्व फरती हैं। अगर वह जव-तव इस 
अवस्थामें नही रहता हैं तो इसका कारण हमथा 
हमारी कोई भूल कोई दोष ही हाता हैं! चाह 

जानमे हुआ हो या अनजानमे | स्वास्थ्यके इस 
मूल तत्त्वको, हम सच्चे स्वास्थ्यका सुख भांगत रहना 


चाहते हो तो, हमे अच्छी तरह समझ लेना हागा। 
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बहुत करके यह स्वाभाविक स्वास्थ्यमें ठीक भोजन 
करने और शरीरकी सफाईका काम ठीक तरहसे होते 
रहनेपर अवलंबित हैं । 

आइए पहले इस वातकों समझें कि इन 
दोनों बातोके मानी क्‍या होते हे। में यक्त आहारके 
विषयको पहले लेता हूं। भोजनका विषय बड़ा 
रोचक है और वह तंदुरुस्तीकी तथा वीमार हो जानेपर 
रोगसे छुटकारा पानेकी सच्ची कुंजी हें -। 


भोज्य पदार्थके वर्गीकरण 


हमें आहारकी आवश्यकता पोपण पानेके लिए 
होती है। उससे हमें गरमी और शक्ति मिलती 
है, ववषन और किशोरावस्थामें गरीरकी बाढ़का 
मसाला मिलता है और रोज होनेवाली तंतुओंकी 
छीजनकी क्षति-पूर्ति भी होती हैं। रासायनिक दृष्टिसे 
भोजनकी वस्तुओंके दो विभाग किए जा सकते हूं । 

१---सजीव 

२--निर्जीव 

कारबन-युकत पदार्थ सजीव कहें जाते हैँ और 
विना कारबनवाले निर्जीव । 

सजीव खाद्यके भी दो भेंद हें- 

१--नाइंट्रोजनयुक्त (प्रोटीन) 

२--नाइट्रोजनरहित 
फिर नाइट्रोजनवाले पदा्थाके भी दो विभाग 
होते हैं-- 
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१--का रवोहाइड्रेट 

२--हाइड्रोकारवन या चिकताई। 

निर्जीव भोज्य द्रव्योमें खनिज या तेजावसे बने 
नमक और जल शामिल है। इस प्रकार रासायनिक- 
की बनावटी दृष्टिसे भोज्य पदार्थ इन ५ वर्गोमें 
विभकत किए जा सकते है -- 

(क) प्रोटीड 

(ख) कारबोहाइड्रेट 

(ग) चिकनाई 

(घ) खनिज नमक 

(ड) जर 

शरीर-श्ास्त्रके अनुसार भी उनके दो विभाग 
होते हे-- ॥॒ 

(क) जिससे हमें शक्तित और गरमी मिलती है। 
अर्थात्‌ मुख्यत. कारबोहाइड्रेंट और चिकनाई तथा 
अशत' प्रोटीनवाले द्रव्य । पति 

(ख) वाढ़का मसाला देने और क्षयकी पूर्ति 

करनेवाले पदार्थ अर्थात्‌ प्रोटीड। 

पोषण क्रियाकी दृष्टिसे अर्थात्‌ उनका अंतिम परि- 
णाम या प्रतिक्रिया कैसी होती है इस दृष्दिसे भी 
उनके दो वर्ग बनते है--- 

(क) अम्ल प्रतिक्रियावाले 

(ख) क्षार प्रतिक्रियावाले 

जीवनशास्त्रसंबंधी विचारसे भी उनके दो विभाग 
होते है--- 

२ 
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(कफ) सप्राण या जीवित पदार्थ अर्थात्‌ जिनमें विटा- 
मिन मौजद हैं । 

(ख) निष्प्राण या मृत पदार्थ अर्थात्‌ जिनके 
विटामिन नष्ट हो च॒के है । 

पहले वर्गीकरणके अनुसार आहारके मल तत्त्व 
निम्न पांच प्रकारके पदार्थ ठहरें--प्रोटीड,  कारबो- 
हाइड्रें, चिकनाईं, खनिज नमक और पानी । इनमेंसे 
कारबोहाइड्रेंट और चिकनाई यानी घी-तेल (चरबी ) 
ग्रमी और शतक्ित प्राप्त करनेके मख्य स्रोत हे और 
प्रोटीड शरीरकी बाढ़ और क्षर्ति-पतिके। पोषण- 
क्रियाकी दृष्टिसे ये सभी अम्ल प्रतिक्रियावाले पदार्थ 
है और कैवल खनिज रूवण) खनिज लवण) क्षार प्रतिक्रियावाले । 
हमारा रक्त तथा तंतुओंक भीतरका द्रव-द्वव्य क्षार- 
गणवाला है और हमारे स्वस्थ बने _रहनेके लिए 
उनका क्षारमय रहना जरूरी है। [चूंकि गरमी 
शक्ति, वृद्धि और क्षयकी पूर्तिकें लिए :हमें अम्ल 
प्रतिक्रिया या खटास पैदा करनेवाली चीजें खानी 
पड़ती हैं, इसलिए क्षार प्रतिक्रियावाली चीजोंको काफी 
मात्रामें छूंते रहना बहुत जरूरी है। क्षार प्रतिक्रिया- 
वाले पदार्थ वे हे जिनमें प्राकृतिक रूवण होता है-- 
यानी सभी हरी तरकारियां और ताजा फरू। 
युक्‍त्त आहारका यह एक बड़ा तत्त्व हे जिसे हमें 
हमेशा याद रखना चाहिए | दसरी बात याद 
रखनेकी यह हैँ कि जहांतक हो सके हमें सभी निष्प्राण, 
निर्वीयं (आगपर पकाई हुईं) चीजोके खानेसे बचना 
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चाहिए। अगर ऐसी चीजें खानी ही पड़े तो सप्राण 
(आगके संपर्कंमे न आए हुई चीजे अर्थात्‌ फल और 
तरकारियां ) पदार्थ भी प्रचुर मात्राम खाते रहना 
चाहिए । 

कौन-सा तच् किस चीज़में मिलेगा 

अब इन विविध प्रकारके भोज्य पदार्थोकी कुछ 
मिसाले आपके सामने रखता हू । 

(१) वनस्पतिजन्य प्रोटीड--सब तरहके द्विदल 
अन्न, दाल---सेंम आदिमे मिलता हैं। प्राणिज 
(एनिमल) प्रोटीड मांस, मछली, अडे. दृध-दही, 
पनीर छेने आदिमे रहता हैं । न 

(२) कारवोहाइड्रेट--इसकी उत्पत्ति मुख्यत 
वनस्पतिसे ही हैं। यह (१) गेहू, चावल, वाजरा, 
मकई, जुआर, सागूदाना, आारूं, (२) अमरूद, केला 
सूखे मीठे भेवे--जंसे खजूर, मुनकका, किशमिद्, 
अजीर आदि सब तरहकी मीठी चीजोमे तथा (३) 
गुड़ और चीनीमे पाया जाता हैं । 

न० १ और न० ३ की चीजोको कार्बोहाइड्रेटके 
अतगेंत इवेतसारवगगंमे गिनना चाहिए और न० २ को 
शर्करावर्गमे । न० १ और ३ की चीज एक ही तरह 
कठिनतासे पच्रती ह जब कि न० ? की चीजोंकों 
पचा-पचाया भोजन कहा जाता है. क्योकि ब्वेतसार- 
के पाचनका अंतिम परिणाम उनका फल-श्कराके रप- 
में बदलना हैं। गुड-चीनी और गन्नेमे पाई जानेवाली 
चीनी फरू-शर्करासे भिन्न हैं। इसका इवेतसारवंग 


२० आदर्वो आहार 


की चीजों जैसे चावल, गेहुंकी तरह ही पाचन होता 
है तब इसे फल-हर्कराका रूप मिलता है । 

(३) चिकनाई--यह प्राणिज भी हो सकती है, 
जैसे घी, मदखन, चर्वी आदि, और वानस्पतिक भी, 

“जन पस्लोंका तेज, तिड़का तेल, नारियरूका तेल 
आदि । 

(४) प्राकृतिक छवण---साग, तरकारी और फढों- 
में प्रचुर मात्रामे रहते हैं । 

(५) सप्राण पदार्थ--स्वाभाविक अवस्थामें सभी 
भोज्य पदार्थ सत्राण होते हैँ, कुछमें यह गुण मामूली 
तौरपर पकानेपर भी बना रहता हैं । 

(६) निष्प्राण पदार्थ--घी, तेलमें तली हुईं सब 
चीजें, सब वनाई हुई चीजें, जैसे सफेद शकर, मैदा 
आदि । जे - 

(७) अम्ल परिणामवाली चीजें--श्रोटीड, कारबो- 
हाइड्रेट, (अन्न और गुड-चीनी) चर्बी, तेल आदि। 

(८) क्षारीय परिणामवाली चीजे--हरे साग, 
तरकारियां और खट॒टें-मीठे तथा सूखे-मीठे फल 
आदि । 


$ छे ४ 
अयुक्त आहार 


अयुक्त आहारका अर्थ है--गलरूत तरीकेका खाना- 
पीना, खासकर जरूरतसे ज्यादा खा लेना और सयोग- 
विरुद्ध--वेमेल चीजोंको एक साथ खाना। आवच्यकता- 
से अधिक खा लेनेकी आदत निश्चय ही स्वास्थ्य- 
नाशका बहुत बड़ा कारण हैं। गरीरको पोषण और 
उसके सव करू-पुरजोंको ठीक रखनेके लिए रोज कुछ 
आहार अवश्य मिलना चाहिए। पर इसके लिए 
जितनेकी आवश्यकता है उससे अधिक जो कुछ भी 
हम खाते है वह रोग पैदा करता और समयसे पहले 
मौत्के नजदीक कर देता है। इसी तरह मल- 
विसर्जनकी क्रिया ठीक तौरसे न होने अर्थात्‌ भरीरमें 
रोज निकलनेवाले कूडेकी पूरी सफाई न होनेसे उसमें 
एक तरहका जहर पैदा हो जाता हैं। मल बाहर 
निकलनेका काम करनेवाले हमारे चारो अग--फेफड़ा, 
त्वचा, गुर्दा और आते हर वक्‍त इस कोशिञमे छगे 
रहते है कि हमारा शरीर भीतरसे साफ-सुथरा रहे । 
जब उन्हें शक्तिसे अधिक श्रम करना पडता हूँ और 
उससे थक जानेके कारण वे अपना काम ठीक तरहने 
नही कर पाते तो शरीरमे विपका सचब हो जाता हैं 
बौर इसका फल होता है रोग और अकाल-समृत्यु । 
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२२ आदर्श आहार 


इस प्रकार समुचित आहार और समुचित सफाई 
दोनों हमारे स्वास्थ्यके लिए अत्यावश्यक हैं । समुचित 
या युक्‍त आहारका अर्थ ऊपर बतलाया जा चुका हैं 
कि वह भोज्य पदार्थोके गुण, सात्रा और उनके सयोग 
या मेल तीनों दृष्टियोंसे ठोक हो । 


संयोगविरुद्ध भोजन 

कौन-कौन-सी चीजे एक साथ खाई जा सकती 
हैं और कौन-कौन-सी नही खाई जा सकतीं, यहां इसी 
महत्त्वके प्रशनपर विचार किया जायगा। इस विषयमें 
में कुछ नई बाते आपके सासने रखूंगा । उन्हें ठीक 
तौरसे समभवनेके लिए जरूरी हैं और मेरा आपसे 
साग्रह अनुरोध है कि आप अवतक इस बारेमे जो 
कुछ मानते आए हैं उसे दिमागसे निकाल दें। हो 
सकता हैँ कि आपकी वे घारणाएं ज्ञास्त्र कही जानेवाली 
पुस्तकों, भारतकी परंपरागत प्रथाओं अथवा पूर्व प्राप्त 
शिक्षापर आश्रित हों, पर में जो कुछ आपको बताने 
जा रहा हूं उसका आधार है आधुनिक रसायन-शास्त्र 
और दशरीर-शास्त्र । इन नए विचारोंकी परीक्षा उनके 
गुण-दोषके आधारपर की जानी चाहिए, पुरानी दृढीभूत 
धारणाओंकी ऐनकस्से देखकर उन्तकी निंदा या विरोध 
नही किया जाना चाहिए । 

कुछ लोग मानते है कि जो कुछ हम परंपरासे 
करते आ रहे हें वह जरूर अच्छा होगा । मिसालके 
लिए कार्बोज (कारबोहाइड्रेट) और प्रोटीन वर्गकी 


जा 


श्रयुक्त श्राहर श्३ 


चीजोंको (हिदुस्तानमें दाल-भात, दाल-रोटी और 
परिचममें गोश्त-रोटी) सभी तरहके लोग हजारों 
सालसे एक साथ खाते आ रहे है, इसलिए मानते 
है कि यह भोजन-विधि विलकूछ ठीक है । पर, अब 
जमंती और अमरीका-जैसे देशोंमे भी लोग इस 
भोजनके हितकर होनेमे शका करने लगे है। पहले 
महायुद्धके बादसे वहां बडी सरगरमीसे इस वातकी 
खोज की जा रही है कि हमारे आहारमे क्या दोष--- 
त्रुटियां हें, जिन्हे हटाकर राष्ट्रका जन-वछ बढाया जा 
सके । जर्मन उस युद्धमे हार जानेके बादसे इस प्रइनके 
पीछे पड़ गए । अमरीकनोंने भी देखा कि फौजमें काम 
करनेकी उम्रके हमारे १०० आदमियोमेसे ७० डाक्टरी 
परीक्षगमें नाछायक निकल जाते है। तब उन्होंने इस 
शोचनीय अवस्थाके कारणोकी तलाश मुस्तैदीसे शुरू 


. की और इस बारेमे की गई खोजोंके फलस्वरूप कुछ 


पके नतीजोपर पहुंचे। हमारी तदुरुस्ती जर्मनो- 
अमरीकनोंसे अच्छी नही, वल्कि गई-बीती है, ज॑सा 
कि में अपनी भूमिकामे दिखा चुका हू। हमारी 
औसत आयु केवछ २३ साल हैं जब कि अग्रेजोंकी 
५६ और अमरीकनोंकी ६० साल है। यहां वच्चोकी 
भृत्यु-संख्या सो पीछे ३० है, इंग्लेडमे ८। एंसा ही 
अंतर और बातोमे भी है। में जानता हूं कि इस 
शोचनीय अवस्थाके लिए और भी कई वातें जिम्मेदार 
है। पर मुझे इसमे संदेह नहीं कि हमारा भोजन, 
इसका अगर सबसे बडा नहीं, तो एक प्रधान कारण 


हा 
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अवश्य है। हमारे प्रमुख नेता इन कारणोंकों अपने 
तौरपर दूर करनेकी कोशिश कर रहे हैँ। पर में 
पिछले १३ सालसे केवल भोजनके मसलेको हल 
करनेमें लगा हूं। अपने आपपर और दूसरोंपर भी 
मेंने कई परीक्षण प्रयोग किए हैं। अतः: अब में जिन 
विचारोंका प्रचार कर रहा हूं वे मेरे निजी अनुभवके 
फल हैं और शरीर-शास्त्र-संवंधी नई जानकारी और 
नई खोजोंपर आश्रित है । 
आप जानते ही हे हम सबकी रुचि--्रवृत्ति 
भिन्न-भिन्न होती हैं। कुछ छोग शास्त्रका अनुसरण 
करना चाहते है और शास्त्रों या प्रमाण माने-जाने- 
वाले ग्रंथोंसे जो कुछ सीखते हैँ जीवनके सभी कामोंमें 
उसीका अनुगमन करते हैं । मुझे ऐसे लोगोसे कोई 
भगड़ा नही, पर में खुद इस वर्गका नही हूं । उलटा, 
. में तो उन लछोगोंमेसे हूं जो सत्यकी खोजमें हर 
शास्त्रवचनपर शंका करते हैं और जिनका समाधान 
सव प्रइनोंपर स्वयं विचारकर स्वतंत्र रूपसे मत स्थिर 
किए विना कभी नही होता। इसलिए श्ञास्त्रके प्रमाण 
पेश करनेके बदले में आपकी बुद्धिको अपनी बात 
समभानेकी कोणशिश करूंगा। 
पाचनक्रिया और उसके अवयव 
क्या-क्या चीजे एक साथ खाई जा सकती हे 
और क्या-क्या नही, इसे अच्छी तरह समभनेके लिए 
आपको इस बातकी मोटी जानकारी हो जानी चाहिए 
कि हमारे शरीरसे आहारके पाचनकी क्रिया किस तरह 


अयुक्ष श्राह्मर र्५्‌ 


होती है । पाचनका अर्थ होता है न घुलनेवाले खाद्य 
द्रव्यको घुलनेवाला बना देनेके रासायनिक रुपातरकी 
क्रिया, जिससे शरीरके लिए उसके सत्त्वको चूस 
लेना आसान हो जाता है । यह क्रिया पाक-प्रणालीमें 
होती है; जो मुंहसे आरभ होकर गुदातक चली जाने- 
वाली एक लबी नली है। उसके ६ भाग होते हें-- 
१ मुख, २-कठ या कंठाशय, ३-अन्ननाली, ४-पेट या 
आमाशय, ५-छोटी आते और ६-बडी आंते। आप 
याद रक्‍खे कि पाचनक्रियाके स्थान- मूह, पेट और 
छोटी आंते है । अब मे आपका ध्यान इस ओर दिलाना 
चाहता हूं कि हमारे आहारका क़र्वोज यानी ब्वेतसार 
भौर दक्‍्करवाला अभ सबसे पहले मुंहमे ही और 
क्षार-माध्यमम पचता है और प्रोटीड तत्त्व आमागयमे 
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पहुंचकर अंम्ल-माध्यमंमें । शरीर-शास्त्रकी इतनी-सी 
जानकारीसे आप भोज्य वस्टुओके सयोगके सिद्धातको 
आसानीसे_ सम# छेगे । उनके नियम ये हे-- 

(१) कर्वोजका हर तरहकी खट्टी चीजों--नीवू, 
इमली, दही, खट्टे फल आदिसे विरोब है। 
इसलिए कि उनकी खटास मृहके पाचक रसकी 
क्षारताको नष्ट कर देती हैं, जिससे ब्वेतसारका 
प्रारभिक पाचन ठीक तरहसे नहीं हो पाता। 

(२) इसी तरह प्रोटीड वर्गकी वस्तुओसे भी 
कर्वोजका मेल नही बैठता । कारण यह कि कर्वंजिका 
पाचन मुहमे क्षार-माध्यममे प्रारभ होता हैँ और 
प्रोटीडको पचानेके लिए जिस पाचक रसको आव- 
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इयकता होती है, वह खट॒टा होता है। श्वेतसारके 
साथ प्रोटोड बिलकूल नखाई जाय तो मुंहमें थूकके 
मिलनेसे उसका जो पाचन प्रारंभ होता हे वह पेटमें 
पहुंचकर भी जारी रहेगा, क्योंकि उस हालतमें वहां 
खट्टा रस नही छूटता । पर अगर कर्बोज, शक्कर और 
मिठासवाली चीजोंके साथ दाल, मांस आदि प्रोटोड 
बर्गंकी वस्तुएं खाई जाय॑ तो उनके आमाशयमें पहुंचने- 
पर उनके पाचनके लिए उसकी ग्रथियोंसे अम्लरस 
निकलने लगेगा और वह कर्वोजके साथ आए हुए क्षार 
रसको निकम्मा वना देगा। इस प्रकार कर्वबोज और 
प्रोटीड दोनोंके पाचनमें बाधा पड़ेगी । ; 

(३) सब तरहकी खट्टी चीजों--खट्टे फल, 
दही आविका प्रोटीडके साथ पूरा मेल है। पाचक रस- 
की खटासको वे ब्िगाड़ती--बदलरूती नहीं इसलिए 
प्रोटीडके पाचनमे बाधक नही होतीं । 

(४) इसी तरह तजरवबेसे यह भी पाया गया है 
कि दूधके साथ अगर और कोई चीज न खाई जाय 
तो उसका पाचन जितना अच्छा होता हैँ उतना 
कर्बोज या प्रोटीड़क साथ लेनेसे_ नहीं । इस दृष्टिसे 
इन दोनों वर्गकी वस्तुओंसे उसका मेल नही है ।-पर.. 
खटदे फलोंसे- उसका पूरा मेल हैं| वह ऐसे फलों और _ 
तरकारियोंके साथ. भी लिया _ जा सकता. है---जिनमें 
कर्वोज. और प्रोटीन दोनों बहुत कम मात्रामें होते है । 

(५) आआाहू,. गंजी-जसी तरकारियां, केले और 
खजूर-जंसे फल, जिनमें कर्वोजका. अंश... बहुत _ अधिक 


रा 
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होता हैं, और वे सभी फछ-तरकारिया, जिनमे कर्वोज 
१५ प्रतिशतसे अधिक हो, कर्वोजवर्गकी मानी जाती हें 
इसलिए उन्हें खट्टी चीजो और प्रोटीडके साथ मिला- 
कर साना ठीक नही । 

ध्यान रहे कि सयोगविरुद्ध वस्तुए अगर अरसे- 
तक खाई  जाय॑ तो जैसा कि ऊपर बताया जा चुका 
है, उनके पचनेमें जहूर गडबड होगी । पर प्रक्ृति 
अथवा जीवनका देवता ऐसा दयालु है कि उसने छोटी 
आंतोंमें उनका थोडा बहुत पाचन हो जानेका प्रवध 
कर रखा है जिसमें हम जिंदा रहे और देखनेमे 
तंदुरुस्त भी रहें । पर जल्दी या देरसे हमारी तदु- 
रुस्तीपर इसका असर पडकर रहेगा। क्योकि ऐसी 
वेपची चीजोंको पचानेमे छोटी आतोसे पाचक अगोंको 
बहुत मेहनत करनी पड़ती है। कुछ दिनोतक वे इस 
अतिरिक्त श्रमका बोफ उठा ले सकते है, पर 
सदा नहीं उठा सकते | एक-न-एक दिन वे थककर 
गिरेगे और तब अग्निमांध अपने साथी रोगोके साथ 
आ धमकेगा । इसीलिए जो लोग चाहते हों कि उनकी 
तंदुरुस्तीको मुर्चा न लगे उन्हें मेरी सलाह है कि वे अपने 
भोजनमे सयोगके इन सिद्धांतोका सदा अनुसरण करते 
रहें। कम-से-कम जिनका स्वास्थ्य अच्छा नही, या खराब 
है, उन्हें तो इनकी अवहेलना फदापि न करनी चाहिए । 


स्वास्थ्यके नो सूत्र 
अतमे में आप लोगोसे अनुरोध करूगा कि आहार- 
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के नीचे लिखे नौ सुनहरे नियमोंकों आप सदा याद 
रखें-- 

१--भोजन करते समय आप प्रसन्नचित्त रहें। 
किसी फारणसे मन क्रोध, शोक-जैसे किसी प्रबल भाव- 
से उद्विग्न हो तो, अच्छा हैं कि उस वक्‍त पेटको 
छुट्टी ही दे दें। 

२--निगलनेके पहले हर एक ग्रासको अच्छी तरह 
चवा लें। साधारण भोजनको कम-से-कम ३०से ४० 
मिनटतकका समय दे । । 

३--कुछ मिलाकर इतना ही खाय॑ कि न पेटमें 
उस वक्‍त बोझ मालम हो, न पीछे | 

४--रोगसे बचानेवालें खाद्य (तरकारियां और 
फलकी मात्रा) खठास पैदा करनेवाली चीजों 
(कर्बोज, प्रोटीन और चिकनाई) से कम-से-कम तिगुनी 
होनी चाहिए। 

(ए--काफी पानी पीये और दो वारके भोजनके 
बीचके समयमे अर्थात्‌ सबेरेके नाइते और दोपहरके 
भोजन, और दोपहर और ज्ञामके भोजनके बीचके 
समयमे खास तौरसे पीये। इससे शरीरमें इकट्ठे 
हुए कड़ेकी सफाईमें मदद मिलेगी ओर पाचनमें गड़- 
बड़ भी न होगी । 

६--घी, तेलमें तली हुई चीज़ोसे जहांतक हो 
सके परहेंज रखें, वेसे ही सव तरहक॑ जहरों---चाय, 
काफी, तंबाकू, अफीम आदिसे भी । 

७--इस वातको याद रखें कि पकाई हुई चीजसे, 


#> 


*च्ची ताजा ची. 


जेसे अधिक गण होता 7. 
नित्यके भोजनमे गण हूं 
८--नियमसे यमसे व्यायाम 


कि समयसे साफ पाखाना 
5 खानेको इस मंत्रको याद 


आधा करो 
पानीको 
केंसरतको तिगना और 
चौगुना । 


२6 


2 जग ५... 2 ककामफानकक 3. 


४8 ४ $ 


सफाईके चार रास्ते 


आरोग्यरक्षाके लिए तीन बातें बहुत जरूरी हे । 
पहली और सबसे ज्यादा जरूरी बात है मनका ठीक 
रहना । आपको चाहिए कि सदा प्रसन्नचित्त रहें, 
चिता और परेशानीको पास न फटकने दें । चितासे 
हानि-ही-हानि हैं, लाभ कुछ भी नही । यह अज्ञानसे 
पेंदा होती और ईव्वरीय विधानमें अश्रद्धाकी निशानी 
है। आपको चाहिए कि, भगवान जो कुछ करता है 
हमारे भलेके लिए करता हैं इसका पूर्ण विश्वास रखें, 
और किसी बातकी चिता न करे । आदमीको चाहिए 
कि संकट--कठिनाईमें पड़ जानेपर भी धीरजन 
छोड़े, मनको उद्विग्न न होने दे । मनोविकार, क्रोध 
और, ईर्ष्या-हेष आदि स्वास्थ्यके लिए विषरूप हे। 
जेसे भी हो इनसे वचना ही कतंव्य है । मित्रो, में 
आप लछोगोंको धर्मका उपदेश न देकर स्वास्थ्य-रक्षाकी 
बात कह रहा हूं, और इस दृष्टिसे मे पूरे जोरके साथ 
कहता हूं कि क्रोध, ढेषादि मनोविकार स्वास्थ्यके लिए 
निश्चित रूपसे हानिकर हैं । जिस आदमीका मन इन 
विकारोंका वाहन वन चुका हे, वह स्वास्थ्यके अन्य सारे 
नियमोंका धर्मेवत्‌ पालन करते हुए भी सच्चे स्वास्थ्यका 
सुख नहीं भोग सकता । इसलिए कि इन मनोविकारोंका 
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अत-झन्चावग्रंथियोसे निकलनेवाले रसपर खराब असर 
पड़ता है, और यही ग्रंथियां शरीरकी बुनियादी पोषण- 
क्रियाका नियंत्रण करती हैं । उनका रस खराब-.-जह- 
रीछा हो जानेपर सारे शरीरमे विपविकार उत्पन्न हो 
जाता है । फलत: पाचक ग्रंथियोंसे काफी रस नही छूटता, 
अत: आहारका पाचन ठीक प्रकारसे नही हो सकता । 
पाचनक्रिया विगड़नेपर तंदुरुस्ती विगडे विना नही रह 
सकती । आशा हैं अब आपकी समभमे यह वात भा गई 
होगी कि चिडचिड़ापन आदि दोप क्‍यों स्वास्थ्यके 
लिए घातक होते है । 
दूसरी आवश्यक वात है बुद्ध आहार या ठीक खाना । 
तीसरी बात है. घरीरके भीतर पैदा होनेवाले 
मल या कूडेकी ठीक तरहसे सफाई होना । इस 
अध्यायमें में इसीकी चर्चा करना चाहता हू । , 
शरीरकी सफाई रखनेवाले अवयव 
आप जानते हैं कि घरीरकी शुद्धि या सफाईका 
काम करनेवाले चार मुख्य अवयव हेँ--फेफटा, 
त्वचा, गुर्दे और आते। ये अग हमारे भरीरने 
जो विष बाहर निकालते है उसके परिणामका अदाजा 
आपको इसी बातसे हो सकता हैं कि अगर फेफड़े 
अपना काम बिलकुल बंद कर दे, जैसा कि गला 
घोंट दिए जानेकी हालतमें होता है, तो हमारे 
प्राण-पखेरू पांच मिनटके अदर ही उड जाय | त्वचा 
यो खालका काम पूरी तरह बद हो जावय। मान 
लीजिए कि उसपर कोई ऐसा गाद्या लेप लगा दिया 
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जाय कि पसीना निकलना ही बंद हो जाय, तो आदमी 
२४ घंटेसे अधिक नही जी सकता । गर्देका काम, यानी 
पेशाव आना बंद हो जानेंसे ७२ घटे या तीन दिनके 
अंदर मृत्य होती हैं । आतोकी क्रिया एकबारगी बंद 
हो जाय, जैसा कि आंतोमें सूखा मल या और कोई 
कडी चीज अटक जाने आदिको दश्षामें हो सकता हैं, 
और चीरा लगाकर वह अवरोध दर न कर दिया जाय, 
ता आदमी दो-चार दिनसे अधिक नहीं जी सकता। 
इंस विवरणसे आप देखेगे कि फेफड़ा मलो- 
त्सगंका सर्वप्रधान अवयव है। उसके वाद कऋमसी 
त्वचा, गुर्दो और आंतोंका नंबर हैँ। सौभाग्यवश 
पहलेके तीनों अवयव अपनी संभाल आप कर लेनेमें 
समर्थ है, वशर्ते कि हम उन्हें इसका थोडा-सा भी 
अवसर दें। हमारी लापरवाही और नासमभीके 
कारण वे अक्सर ठीक तौरसे अपना काम नही कर 
पाते । इसलिए हमें उनका भी उतना ही फिक्र रखना 
चाहिए जितना आंतोंक्रा। अब हम इसपर विचार 
करें कि सफाईका काम करनेवाले इन अवयवोंको 
अच्छी हालतमें रखनेके लिए हमें क्या करना चाहिए. 
कि जिससे हमारी तंदुरुस्ती सदा चमकती रहे। 
उनके महत्वके क्रमसे में उनपर विचार करूंगा। 


१. फेफड़े 


अधिकांश लोग अपने इस अवयवका ठीक तौरसे 
उपयोग नही करते । पहली गलती हम इस बारेमें 
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यह करते हे कि साससे वहुत थोड़ी हवा भीतर ले 
जाते हैं। लड़कपनमें खेल-कद आदि अरीर-धमके 
काम करनेसे हमे मजबूरन गहरी सांस लेनी पड़ती 
है। पर किशोरावस्थाके पार करते ही हममेसे 
अधिकांश हाथ-पांवोंको पेंजन दे देते हे । शारीरिक 
श्रमके काम न करनेसे हमें गहरी सांस लेनेकी जरूरत 
नही होती और उथली सांससे जितनी हवा अदर 
पहुंचती है वह हमारे खूनको साफ रखनेके लिए काफी 
नहीं होती । हमारी दूसरी गलती हैं गदी ह॒वामे 
सास लेना | कछ लोग ऐसी जगहोमे काम करते और 
सोते हैं जहां ताजी हवाका गुजर ही नही होता और 
होता है तो बहुत कम। नतीजा यह होता है कि जो 
हवा सांसके जरिए उनके फेफडोमे पहुंचती हैं वह 
अच्छी नहीं होती । साफ हवा न मिलनेसे तंदुरुस्ती 
बिगड़ जाती हैं। इसलिए फेफडोकी फिक्र रखनेके 
लिए जरूरी है कि-- 

(क) बुढापेमे भी आदमी चलने-फिरनेका कुछ 
शरीर-श्रम करता रहे, जिसमे उसे गहरी सांस लेती 
पडे । यह न हो सके तो घरपर ही गहरी सास 
लेनेका अभ्यास करे । इसकी विधि यह है कि खुली 
हवामें खड़े होकर कधेको थोडा पीछे ले जायब॑ और 
धीरे-धीरे गहरी सास खीचे तथा उसे वाहर निकाले । 
दिनभरमें करीब ५० वार ऐसा करना चाहिए । चाहें 
तो तीन या चार किस्तोंमे वांटकर करे | प्राणायाम 
और सूर्य-नमस्कार भी अच्छे अभ्यास है । तेज चालसे 
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वलते हुए टहलना बुढ़ापेमें भी सबसे अच्छी 
कसरत हैं 

(ख) रोगी और नीरोगी दोनों अवस्थाओंमें हमे 
स्वच्छ ताजी हवा भरपूर मात्रामें मिलती रहनी 
चाहिए स्वस्थका वह स्वास्थ्य वनाए रखनेमें सहायक 
होती है और बीमारको शीघ्र आरोग्य छाभ करनेमें । 
इुनियामें ऐसी कोई -बीमारी नहीं जिसमें ताजी हवा 
नुकसान करे | इसलिए तंदुरुस्ती या बीमारी दोनो 
हालतोंमे हमें खुले हवादार स्थानमें रहना चाहिए 
जहांतक हो सके बिलकूछ ही खुली जगहमें रहें। और 
जब ऐसी जगहमे सोनेका सभीता हो तो कभी उसका 
लाभ उठानेसे न चूकें । लोगोंको खिड़कियां-दरवाजे 
बंद फरके कमरोंमें सोते देखना वड़ा फकष्टकर होता 
है। आप किसी सोते आदमीको ध्यानसे देखे तो 
उसे जागते समयकी अपेक्षा अधिक गहरी सांस लेते 
पाएंगे। यही बात उम्र रोगकी अवस्थामें भी होती 
है। इसलिए नीद और बीसारीकी हालतमे ताजी 
हवाकी जरूरत खासतौरसे होती है। याद रखिए 
कि रक्‍तमे वायके आविसिजन तत्वकी भरप्र मात्रा 
रहना, पहले तो रोगको आनेसे रोकता हैं और हो 
जानेपर उसे जल्दी बिदा करनेमे भी मदद देता है । 


्घ 


२, त्वचा 


शरीरकी सफाई करनेवाले अंगोंसें, महत्त्वकी 
दृष्टिसे त्वचाका दूसरा स्थान है। उसकी क्रियाका 
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जरीर-धारणमे इतना महत्त्व हे कि उसके विलउल 
बंद हो जानेका अर्थ सच्च. मृत्य हैँ। उसके अधिक 
दूरतक जल जानेसे भी आदमीकी जल्दी ही मृत्यु हो 
जाती है । हमारी देहसे हर समय पसीना निकलता 
रहता है, चाहे वह गरम हो या ठंडा । वह इस तरह 
भी निकलता हैं कि हमें उसका पता भीन लगे 
इस प्रकार हम अपनी खालके जरिए घरीरका विप 
बाहर निकालते रहते हैं। उसका काम ठीक तरहसे 
होता रहनेके लिए जरूरी हैं कि हम उसे अच्छी 
हालतमें रखें। इसके तीन उपाय हैँ -- 

(क)खुरदरे तौलिएसे या अपनी हथेलीसे रगठकर 
या उपयक्‍त प्रकारकी मालि्णिसे उसकी अच्छी 
कसरत करा देना । 

(ख) नियमित स्वतानके द्वारा उसे साफ-सूथरी 
रखना। 

(ग) धूपस्नान और वायुस्नानके द्वारा उसे सप्राण 
सशवत बनाए रहना। स्वास्थ्यकी दप्टिसे त्वचाका 
रगड़ा जाना स्तानसे अधिक आवशध्यक हैँ। पर रनान 
भी स्वास्थ्य देनेवाली क्रिया है। दिनमरमे पाक 
मिनटतक त्वचाकों रगड़ना काफी हैँ और यह काम 
अपने ही हाथो किया जाता अधिक अच्छा है। 
घपसनानके लिए त्वचाकों घपमे खोलकर उतनी देर 
बठना या लेटना होता हैं, जबतक कि धूप ओर 
वाहरका तापमान कप्टकर न मालम हो । सबरेश 
समय इसके लिए अधिफ अच्छा होता है। वायम्नानः 
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तंदुरुस्‍्त 


कब्जसे 


+> । जिन वातोसे हमें 


भी कोई आदमी क 
सअउऊ पीडित ड्ो सकता हैं । 


थोड़ा शौच होनेपर 


ध्गी 


सफाईके चार रास्ते 5-24 


बने रहनेमे मदद मिलती है उनमे वडी आंतका साफ 
रहना भी हैं। पर सवाल यह हैँ कि यह साफ रखी 
कंसे जाय ? नीचे वताए हुए नियमोका ध्यानसे अनु- 
सरण किया जाय तो यह वात बहुत आसान हूँ । 

(क) मालम होदेपर शौच जानेमें देर हगिज न 
लगाइए । साधारण स्वस्थ मनृष्यको, मलाशयमें 
मर पहुचनेपर, इसकी सूचना मिल जाती हूँ और उसे 
मल-त्यागकी इच्छा होती ऐसा होनेपर उसे 
तृरत फारिंग हो आना चाहिए। पर कामकी भीड़ या 
दूसरी अडचनोंके कारण प्रकृतिक इस आदेशकी 
उपेक्षा करनेका रिवाज-सा हो गया है । कव्जकी ९० 
फी सदी जिकायतोंका कारण यही हैं। भौच मालूम 
होनेपर न जानेकः नतीजा यह होता है कि इस सचना- 
की ध्वनि धीमी हो जाती हैं और कुछ दिनमे सूचना 
मिलना ही बंद हो जाता है । बस, यहीसे कब्जे वीज 
बोये जाते है । 


(ख) आफ था जब शाप लेपाजोर वत्कार कीजिए या गहरी सांस 
लीजिए। उथर्लू लेना और बठकर _ 


-किए -जानेबाले काममे लगे रहता, -बलले-फिरनेकी _ 
-आदत तन रखना---कब्जका दूसरा बड़ा कारण है। 
(ग)खूब पानी पीजिए---कम पानी पीनेसे मल बहुत _ 
कंडा हो जाता हैं और कब्ज पैदा करता है। सोते 
समय और सवेरे सोकर उठनेपर एक-एक गिलास 
पानी पी लेना अच्छी आदत हैं। पर वह पानी साफ 


होना चाहिए 


४० आदश आहार 


(घ) अयुकत आहारसे बचिए, खासकर भूखसे 
एवं अधिक और बेमेल चीजे खानेसे । सदा या बहुत 


बारीक आटा, सफेद चीनी, दूध, मास और इवेतसारमय _ 
कार्बोज चीजोंका अधिक मातञ्ामें इस्तेमाल भी कब्जका 
एक बड़ा कारण हूँ । इसके सिवा जो खाना ठीक 
तौरसे पचता नही है, उसमें खमीर पंदा होकर बहुत 
ज्यादा गैस पैदा होने छंगती है। इससे आंतोमे 
तनाव--फैलाव बढ़ जाता है और वह क्रिया ठीक 
तौरसे नहीं हो सकती जिससे मर क्रमशः आगेकी ओर 
ढकेला जाता है। यह भी कब्जका कारण होता है । 

(ड) शौच जानेका समय बांध लीजिए--उस 
वक्‍त जाइए जरूर, चाहे ज्ौच हो या न हो। 
शौचके लिए समय सवेरे उठते ही और शामको शामके 
भोजनके वाद बांधा जा सकता हैं। जो तीन बार 
जाना चाहें वे दोपहरके भोजनके बाद भी शौच जाय॑। 
भोजनके बाद शौच जानेकी इसलिए सलाह दी जा 
रही है क्‍योंकि इससे पेट ठीक साफ होता हैँ और 
समयमें भी गड़बड़ी कम हो पाती हैं। रातको सोनेके 
पहले शौच जानेकी आदत होनेसे नीद भी अच्छी जाती 
हैं। आप जो भी वक्‍त चाहे निश्चित करे पर 
मेरी सबको पक्‍की सलाह है कि आंतोंको रोज कम-से- 
कम दो बार अपनी सफाईका मौका जरूर दें। 
नियत समयपर शौच जाकर हम बड़ी आंतके पुट्ठोंको 
नियत समयपर काम करनेकी शिक्षा दे सकते हूं। 
इस साधनामे देर लग सकती है, पर है वह करने योग्य । 


सफाईके चार रास्ते ४१ 


आप इन नियमोका पालन करें तो सभ्य 
जीवनकी इस भयानक व्याधिसे बचे रहनेकी पूरी 
आशा रख सकते हे। निस्सदेह कब्ज सभ्य समाजकी 
एक बड़ी मसीबत हूं । 

पर अगर यह बिना बृलाया मेहमान हमारे 
शरीरमे जमकर बेठ गया हो तो इसे कैसे विदा करे ? 
कव्जसे कष्ट पानेवाले व्यक्तियोंकोी सबसे अच्छी 
सलाह जो में दें सकता हु वह यही है कि वे रेचक 
दवाइयोंसे दूर रहे । उनसे थोड़ी देरके लिए आंतोकी 
सफाई हो जाती है, पर रोगकी जड नहीं कंटती । 
वह तो कटेंगी ऊपर बताए हुए ढंगसे जीवनका क्रम, 
अभ्यास बदलनेसे । काफी पानी पीने, गहरी सास 

ने, इतना शारीरिक श्रम या व्यायाम करतेसे कि _ 

खून तेजीसे देहमे दौड़ने छूगें। युक्त आहारके 
नियमक्रा अनुसरण करने, शौच मालूम होनेपर तुरत 
जाने, उसका समय वांध रखने और इस साघनामें 
घ्यंके साथ लगे रहनेसे सभ्यताकें इस अभिशापसे 
मुक्ति मिल सकती हैं । पर अगर कब्ज आपकी प्रक्ृति- 
की पूरी तरह पछाड चुका है तो सबसे अच्छा उपाय 
आपके लिए यही हैं कि अपने जीवनकी रूग्राम कुछ 
दिनके लिए किसी ऐसे आदमीके हाथमे दे दे जो उसे 
प्रकृतिके पथपर चलानेकी कला जानता हो । 


£ ८5. ॥ 
कब्ज 


उसका कारण ओर निवारण 


भोजनका जब देहसात्कतरण हो जाता है तब 
उसका दशरीरके नित्यके साधारण कार्योमें उपयोग 
होता है और थोड़ां बहुत कचरा जो उत्पन्न होता 
है उसे साधारणतया फेफड़े, त्वचा, वक्‍क और अआंतिें 
बाहर कर देती हें । जबतक ये अंग कचरेंको पूरी 
तरह निकालते रहते हे, स्वास्थ्य सुरक्षित रहता है । 
जब मल-निष्कासनके इन अंगोंमेसे कोई अपना काम 
प्री तरह नहीं कर पाता तो रोग उत्पन्न होते हें । 
इन अंगोंके कार्य-शेंथिल्यके बारेमे पीछे लिखा जा 
चुका है । यहां में बड़ी आंतोंकी इस प्रकारकी शिर्थि- 
लताके वारेमें, जिसे साधारणतया लोग कब्ज कहते हं, 
कुछ अधिक कहना चाहता हूं । अपने दीघे चिकित्सा- 
कालके अनुभवके आधारपर में कह सकता हूं कि 
कब्जकी शिकायत केवल रोगियोंकों ही नहीं, वरन्‌ 
उन्हें भी रहती हैं जो स्वस्थ-से दिखाई देते हें । 

प्रत्येक सभ्य स्त्री-पुरुष आज कव्जसे पीड़ित 
है, और कब्ज ही प्रत्येक रोगकी जननी हैँ । इसलिए 
कब्जका जरा विस्तारसे अध्ययन करना आवद्यक 


क््ब्न ड३ 


है, और यह जानना भी कि सचमुच कव्जके क्‍या 
मानी है ? पेट साफ रहनेमें और कब्जमें क्या अंतर 
हैं? यह किस प्रकार पैदा होता है ? इससे किस 
प्रकार वचा जा सकता हैं? और यदि दुभग्यिसे 
कव्ज रहने लग गया हो तो इससे मुक्ति किस प्रकार 
मिल सकती है ” अब में एक-एक करके इन सब 
वातोपर विचार करूगा । 

पहले हम लोग यह समझ ले कि कव्ज हूँ 
क्या ? इसे ठीक-ठीक जाननेके लिए हमें पाचन- 
क्रियासवंधी अवयवोंका थोड़ा बहुत ज्ञान होना_ 
जरूरी हैं। में पहले कह आया हू कि ये अवयव, 
छ. भागोम विभकक्‍त हे, जिनमे. अतिम भागपर, जिसे 
_वड़ी आंत और मलाशय कहते हें, के -मरू निकालनेका 
भार रहता रु 
मिलकर केवल भोजनके पराचव-और-अभिश्ोषणका 
कार्य करते है”? भोजनके महमे डाले जानेपर 
उसे अच्छी तरह चवानेमे और उसमे मुंहकी लार 
अच्छी तरह मिलने देनेमे कुछ मिनट लगते है । 
तब वह आमाजयमे पहुचता है, जहा इसके पाचनमे 
तीन-चार घटे छगते है । फिर वह घीरे-धीरे छोटी_ 
-आतोमे आता है और यहा भी इसके पचानेकी क्रिया 
चलती रहती हैं | छोटी आतोमे वह भोजन तरल 
अवस्थामे रहता हैं और यहां पचते हुए भागका अभि- 
शोपण पूरी छोटी आत धीरे-धीरे करती है। 
अभिश्ञोषण हो लेनेपर भोजनका बचा हुआ भाग 


डड आदर आहार 


जो अब भी तररूू अवस्थामें रहता है, साधारणत 
बडी आंतोंमे करीब सोलह घंटोंमें पहुंचता हैं । बड़ी 
आतमे गृजरतें हुए इसका केवल जलीय भाग बडी 
आत सोखती हुँ उस समय मरहूकी तरलता क्रम 
होती जाती हैँ और जब वह बड़ी आंतोके अतिम 
भागमे, जिसे मलधारक कहते है, पहुंचता है तो 
वह बधा और कुछ कड़ा-सा हो जाता हैं। तब मल- 
धारक इसकी सूचना नाड़ी-केद्रके पास भेजता हैं और 
हमे शौचकी स्वाभाविक हाजत होती हैँ। स्वस्थ 
मनुष्यके शरी रमें भोजनके इस व्चे भाग अथवा मलको 
बाहर आनेमें बीस घंट्से अधिक नही रूगना चाहिंए 
प्रत्येक भोजनके पाचनके बाद बचे भागकों चौबीस 
घंटेके अंदर दशरीरसे बाहर निकल ही जाना चाहिए। 
यदि मनुष्य दिनमें दो-तीन बार भोजन करता हूँ तो . 
उसे दो-तीन बार साफ शौच होना ही चाहिए । साफ 
शौचसे मेरा आशय यह है कि एक बारके शौचमें 
अधोगामी आंत और उसके नीचेके भागमें स्थित मरू 
निकल जाय । प्रत्येक व्यक्तिमे लक्षणोंकी कुछ भिन्नता 
हो सकती हैं। पर साधारणत:ः नीचे लिखी हालत 
हो तो समझा जाना चाहिए कि कब्ज रहता हैँ .-- 
१-कम बार जझौच होना--ऊपर मेने कहां हैं कि 
जो दिनमें केवछ एक बार भोजन करता है उसे भी एक 
बार शौच अवश्य होना चाहिए। अत. यदि सारे 
व्यक्तिगत भेदों एवं विशिष्टताओंको भी प्ूरा-पूरा 
ध्यानमें रखकर कहा जाय तो भी यदि चौबीस घंटेमें 


जा 


॥ 
के 
शा 
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कम-से-कम एक वार भी शौच न हो तो कब्ज रहता 
हैँ ऐसा समझा जाना चाहिए । 
२-मलकी मात्राकी कमी--कई वार शौच होनेपर 
भी मलकी मात्रामें कमी होना। ऊपर मेने बतलाया 
हैँ कि शौच स्वाभाविक होनेपर अधोगामी आंत और 
उसके आगेके भागका सारा मल वाहर हो जाता है। 
यदि यह न होता हो अर्थात्‌ अधोगामी आंतका सारा 
मल एक वार शौच होनेमें ही न निकल जाता हो तो 
इसका अर्थ यह है कि मलका कुछ-त-कुछ भाग आतोमें 
समयसे अधिक देरतक पड़ा रहता है । ऐसी हारूतमे 
जो दिनमें दो-तीन बार शौच जाता हो, तो भी उसे 
कव्ज रह सकता है। यह कव्जका दूसरा प्रकार हैं। 
और इस प्रकारक कव्जसे अधिकतर लोग पीड़ित 
रहते हे । यहा में अपने पाठकोंको सचेत कर देना 
चाहता हूं कि किसीको दो-तीन या अधिक वार भी 
झौच हो तो यह नही समझता चाहिए कि वह कब्जसे 
निव्चयात्मक रूपसे मक्‍त है । 
३-नमीकी फ्मो--जब सर समयसे अधिक 
देरतक आतोमें रहता है तो उसकी नमीको मआातें 
आवश्यकतासे अधिक सोख लेती हे और फलत: मल 
सूखकर कुछ कड़ा और मात्रामे कम हो जाता हैं। 
उसके निकलनेमें कठिनाई होती हैं और जोर लगाना 
पड़ता है । शौच रोज होनेपर भी यदि ऐसा हो तो 
उसे कव्ज ही कहेगे। मलरूके आंतोमे देरतक रहनेके 
कौरण उसमेसे जहरीली गैस निकलने लगती हैं जो 
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शरीरमे सोखी जाकर अनेक प्रकारकी गड़बड़ी पैदा 
करती हैं । 

४-कब्जके भेंद--कबव्जके दो भेद हे--- 

(अ)-छोटी आंतोंका कब्ज । इसमें भोजनके 
सरककर बड़ी आंतोमे आनेमे स्वाभाविकसे अधिक 
समय लगता हैँ । यद्यपि वह वड़ी आंतोमे आवश्यक 
समयतक ही रहता है और समयसे बाहर भी निक- 
लता है । 

(ब)-बड़ी आतोंका कव्ज । इसमे मलके बड़ी 
आंतोंमें पहुंचनेमें विछम्ब नही होता, पर मलके आतों- 
से निकलनेसे आवश्यकतासे अधिक समय लगता है। 

इसलिए जब कोई कब्जका रोगी सामने हो तो यह 
जानना चाहिए कि उसे किस प्रकारका फव्ज हैं। 
पहले प्रकारका कब्ज कोयलेकी सहायतासे जान लिया 
जा सकता है। उसकी विधि यह है कि किसी एक 
भोजनके साथ थोड़ा पिसा छकड़ीका कोयला खिला 
देना चाहिए। यदि उसे छोटी आंतोंका कब्ज होगा तो 
शौच समयसे आते रहनेपर भी कोयलरा मलरूमे बहुत 
देरसे आवेगा। दूसरे प्रकारके कब्ज होनेंपर झौचके 
बाद रोगीको पूरे आरामका अनुभव नहीं होता और 
उसे लगता हैं कि अब भी मलद्वारमे कूछ मरू रह 
गया है, जिसे निकालनेमे वह सफल नहीं हो रहा हैं । 
पर इस लक्षणके अभावका अर्थ यह नही हैं कि कब्ज 
नही रहता; क्योकि मरलूधारक भाग धीरे-धीरे इतना 
चेंतनाहीन हो जा सकता हैँ कि मरूके वहां पड़े रहनें- 


] 
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पर भी उसकी प्रतीति आदमीको नहीं होती । थोड़ा- 
थोड़ा कड़ा मल आना भी बताता हैं कि कब्ज रह 
रहा हैं । जिसे कव्ज रहता है, उसकी आंतोकी, शौच- 
के वाद त्रंत, परीक्षा करनेसे ज्ञात हुआ हूं कि 
जौच हो जानेपर भी आंतोमें काफी मर रह 
जाता है। 

( जका झारीरिक कारण जाननेके लिए हमे 
जानना चाहिए कि शौच होना इन तीन वात्तोपर 
आश्रित हैं 

१--शौचको बाहर करनेकी शक्ति (जो नाडी- 
मेडल और मांसपेशियोंकी शक्तिपर निर्भर करती 
हैं ।) हि 

२--मलमार्ग 

३--मल 

इन तीनों वातोमेसे किसीमे भी गड़वड़ी होनेपर 
कव्ज उत्पन्न हो जाता हैं। पेटकी या आंतोंकी 
मांसपेशियोकी कमजोरीके कारण अथवा स्वाय- 
जव्तिकी न्‍्यूनताके कारण, शक्ति अपर्याप्त हो जानेंसे 
कब्ज होते देर नही लगती हुँ । इसी प्रकार बाहर या 
भीतर मरू-मार्गेमे किसी गांठके या गर्भिणीके गर्भ 
या अन्य गाठोके कारण भी कब्ज रहने लूगता 
इस प्रकार मरूके, जिसे आंतोमेसे होकर आना पड़ता 
है, कड़ें होने अथवा अधिक होनेपर भी कब्ज हो 
जाता है। 

५--क्रब्जके साधारण कारण--अब हमे साफ 
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तौरपर जान लेना चाहिए कि आदतन कब्ज कैसे 
रहने लगता हैँ । अधिकांश लोगोंके कब्जका कारण 
केवल शरीरकी अक्रियाशीलता है। उन्हें इसलिए 
कव्ज नहीं होता कि अन्नप्रणालीमें कोई विज्येष रोग 
हो गया है, अथवा शरीरमे किसी प्रकारकी खराबी 
पैदा हो गई हैं वल्कि उसका कारण हमारी गरूत 
आदते हैं,. और हम उन्हें आसानीसे सुधार सकते 
हैँ। मेंनें पहले ही बताया कि कव्ज आधुनिक 
सभ्यताजनित रोग हैँ। कार्याधिक्यके कारण हाजत 
होनेंपर भी हम शौव नही जाते, शर्मकी वजहसे भी 
हम शौचकी हाजतको रोकते हे--खासकर स्त्रिया । 
इस प्रकार सभ्यता कब्जकी जन्मदात्री है। गांवोंमे जहां 
लोगोंको कछ-न-कुछ काम करते रहना पड़ता हैं, 
कब्ज कम होता है। और हहरोंमे, जहां ऐसे धंधे 
बढ़तीपर हैँ कि जिनमें आदमीको बेठकर काम करना 
पड़ता हैं, स्वभावत: कब्ज पैदा होता हें। 

इन साधारण कारणोके अलावा मनुष्यको 
बहुतसे ऐसे कारणोंसे भी कब्ज पेदा होता है जिन्हे 
बहुत कुछ वह स्वयं दूर कर सकता हैँ। जैसे अनुचित 
खान-पान, कसरत कतई न करना या कम करना, 
तंबाकका अत्यधिक प्रयोग, चाय, काफी एवं दूसरे 
विषैले पदार्थोका व्यवहार, शौचके समयकी अनि- 
दशिचितता, रेचक ओषधियोंका आम तौरसे उपयोग, 
विज्ञापित. ओषधियोंका एवं मित्रोंद्रीरा बताई 
ओषधियोंका प्रयोग । 


नी 
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चिकित्सा 
यहां इन कारणोंपर में जरा विस्तारसे विचार 
करनेकी आवश्यकता समझता हें। क्योंकि इतपर 


विचार करनेसे कव्जको दूर करनेका रास्ता निकरू 
आवेगा। मेने पहले ही वताया हैं कि कब्जकी आदत 
शारीरिक कार्येकी अपूर्गतासे संवधित है, और यह गड़ 
बड़ी आदतमें दाखिल होनेके पहले ही उपाय करनेपर 
आसानीसे चली जाती हैं। प्रत्येक चिकित्सकका यह 
कतंव्य है कि वह जान ले कि इनमें किन कारणोंसे 
रोगीको कब्ज रह रहा हैं, भौ उससे वचावे | 
उसे अपने रोगीको शरीरकी पाचन और नि८्कासन- 
क्रियाका भी ज्ञान करा देना चाहिए, ताकि रोगी 
समझ ले कि उसे साफ शौच होते रहनेकी बड़ी 
आवश्यकता हैं और वह इसके लिए प्रत्यनशील 
हो । कई रोगियोंके लिए तो वहुत साधारण नियम 
बडे कामके होंगे । 

जैसे (क) अधिक जल पीना अथवा सोते समय 
और सवेरे उठनेपर एक-एक गिलास ठंडा पानी पीना; 
(ख) चाय कम पीना अथवा चाय बंद कर देना 
(ग) अधिक फल खाना; (घ) भाषपसे उबाली हुई 
पाछक, सेब अयवा नासपातीका प्रयोग कई वार कई 
प्रकारके कब्जके रोगियोका कव्ज दर करनेमे सफल 
हुआ हैं। (च) कई लोगोका कब्ज खेल-कद, तैरने, 
घृड़सवारां अथवा तेजीसे टहलनेसे जा सकता 
ह। 


है. 
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और भी अन्‍य लोगोंका कब्ज यदि वें केवल 
नित्य समयपर झौच जाय॑ और सच्चे मनसे इच्छा 
करे कि उनका पेंट साफ होने छगे, तो भी उनका 
कब्ज जा सकता है। कवब्जसे वचनेका एक अति 
साधारण उपाय यह हैं कि शौचकी हाजतकों न ठाला 
जाय और न रोका जाय । 

इनमेसे किसी एक या अनेक नियमोका पाछत 
करनेसे साधारण कब्जके रोगीका कब्ज चला जा 
सकता है ।' और उसे नित्य शौच होने छग सकता 
हैं । परतु पुराने रोगियोंको पूर्ण लाभके लिए 
समुचित चिकित्सा करानी पड़ सकती हैं । इनमेसे 
अधिकांश रोगियोंको तो कब्ज इसलिए रहता है 
कि वे बहुत अधिक भोजन करते हैं अथवा उनके 
खाद्योका मेल ठीक नहीं होता । इस प्रकारके 
रोगियोको भोजनका उचित ज्ञान होना आवश्यक 
हैं । इस रोगके अधिकांश रोगियोको तो केवल 
भोजन-सूधा रद्वारा_ रोगमुक्त किया जा सकता है। 
साधारण रोगियोके लिए मालिश, जलचिकित्सा या 
विद्युत्‌-चिकित्साकी कोई आवश्यकता नहीं है। इस 





इसपर वगलामें एक कहावत हैं कि-- | 
जाई कि ना जाई जाओया 5 उचित 
खाई कि ना खाई ना खाझोया ६ उचित 
मतलव--जाय॑ (शौच) कि न जाय यह द्विविधा हो मनमे ते 
जाना ही उचित है । और खायं॑ कि न खाय यह हिविधा पैदा हूं 
तो न खाना ही वाजबी है! 


कब्ज प्र 


चीजकों प्रत्येक चिकित्सककों अच्छी तरह समझ लेना 
चाहिए । और यदि वह यंत्रोकी चकाचांधर्म न 
पडा हो तो वह कव्जके रोगियोंकों बहुत साधारण 
नियमोपर चलाकर उनका कब्ज दूर कर सकता 
है । भोजन-चिकित्सा इस सत्यपर आधारित है कि 
कई प्रकारके खाद्योंका भेल मलवाहिनी आंतोकी 
गतिमें तीक्ञता छाता है। सावारणत खाद्योंको दो 
भागोंमें विभक्‍त किया जा सकता हूँ । एक जो कब्ज 
पैदा करते है, दूसरे जो पेटके साफ होनेमे सहायक 
होते है । प्रत्येक प्रकारके प्रोटीन और इवबेतसारका 
अत्यधिक उपयोग कब्ज पैदा करता है, जब कि फू 
और तरकारियोमे रेचक गण होता है । इस प्रकार 


सास, बडे, दूध, चीनी, गृड़, छटें चावल और मंदाका _ 


व 


अधिक उपयोग---ये सभी कब्ज उत्पन्न करते हैँ । 
_ प्राय. सभी फल, खास तौर॒पर सतरा और अगर 
कुछ तरकारिया जसे टमाटर, ककड़ी, गाजर 
प्याज, पाछकक. कई खाद्य जेसे दाहद, मुखनिया 
दूध (मक्खन निकछा हुआ दुृूध).- मे.....विश्चया- 
व्मक्रूपसे रेचक गण सपन्न हैँ। इस अ्रकार ख़ाद्योका 
मेल यदि अवलमदीसें मिलाया जाय तो वे कब्ज दूर 
करनेमे वहुत सहायक सिद्ध होगे। 

साधारण कब्जकी चिक्तित्सामे भोजनक वाद 
केसरतका नंबर आता हैँ । जिन्हें अपने काममें अधिक 
चलना-फिरना पड़ता है उन्हें कब्ज बहुत कम होता 

| स्त्रियों और बृढ़े छोगोंके लिए तेजीसे टहरूना 


२ »क# 
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बहुत लाभकर है। कुछ कसरतों' और आसनोंसे 
पेटकी मांसपेशियों और स्नायुओंकी चैतन्यता बढ़ती है। 

अंतर कछ ऐसे साधारण नियमोंका जिक्र, जिनका 
उल्लेख में पहले भी कर चुका हूं, यहां करना 
चाहता हूं 

१--पेशाब-पाखानेकी हाजतकों कभी न टालो, 
न रोको | 

२--खूब कसरत करो और गहरी सांसका 
अभ्यास करो। 

३--अपने भोजनमे प्रोटीन और श्वेतसारकी 
मात्रा घटाकर आधीसे भी कम कर दो; फल और 
तरकारियोंकी मात्रा तिगुनी-चौगूनी कर दो। 

४--शौचके लिए समय निश्चित कर लो और उस 
वक्‍त शौच अवद्य जाओ। 

५--कभी किसी रेचक दवाका प्रयोग न करो | 

६--भोजनोके बीचमें खूब जल पीओ। 

जो कोई उपर्यक्त साधारण नियमोकी आदत डाल 
लेगा, वह सभ्यताके इस संहारक रोगसे बचा रहेगा. 
और जो इस रोगके चंगलमे फंस गया है, वह इन 
नियमोंपर चलकर रोगमुक्त हो सकेगा । 


घर 


'ऐसी कसरतोके लिए परिदिष्ट देखिए 


परिशिष्ट 


्थ 


एक ६ 
भोजनका मेल---एक प्रश्नोत्तर 


“आदर्श आहार” पुस्तक मेने पढी। 

(१) उसके पृष्ठ २५ पर लेखक महोदयने सयोगविरुद्ध भोजनके 
विषयम लिखा है.-- 

“करबोजिका हर तरहकी खट्टी चीजो--नीवू, इमली, वही, खट्टे फन्न 
भादिसे विरोध है ।” 

सावारणतः भोंजनमें गेहुंकी रोटी (जो कार्वोज वर्गमें है) सदेव ली 
जाती है। साथमें कच्ची भाजिया, जिसमें टमाटर भी शामिल है । टमाटर 
खट्टा होता है, इसको रोटीके पहले सलादके साथ और रोटीके साथ पकी 
तरकारियोक जकलमें लेना चाहिए या नही ? सलादमें नीवूका रस भी 
डाला जाता है, कुछ लोग नीवूका रस पकी भाजियोमें भी डालते हं । 
भर फिर वही कच्ची तथा पकाई हुईं भाजियां भोजनके झारंभमें श्रथवा 
संग ली जाती हे । सो यह नीबूका रस भोजनके साथ लेना युक्त है या 
अयुक्‍्त ? 

दही श्रथवा मद्ठा रोठीके साथ लेना चाहिए या नहीं ? 

लेखक महोदय आगे चलकर लिखते हें: 

“प्रोढीड वर्गेकी वस्तुओसे भी कार्वोजका मेल नहीं बैठता ।” 

कार्बोज वर्गके साथ वनस्पतिजन्य प्रोटीनका मेल है या नही ? 

(२) पुस्तक १९वें पृष्ठपर द्विदल अन्न (वालो) की प्रोटीन वर्ग॑में 
गणना की गई है । आगे चलकर पृष्ठ-संस्या २७पर वह लिखते हैं :--- 

४, .जिन खाद्योमें कार्बोज १५ प्रतिशतसे अधिक हो, वे कार्बोज 
वर्गकी मानी जाती है, .” | 


भोजनका मेल--एक प्रदनोत्तर प्र्धू 


पुस्तकके अंतर्मे जो सारिणी दी गई है उसके देखनेसे पता चलता है 
कि सभी दालोमें कार्बोहाइड्रेट ६०% के लगभग है। भव दालोको 
प्रोटीन वर्गेमें मानें या कार्वोज वर्ग्में ? गेहुकी रोटी या चावलके साथ 
दाल खाना सयोगविरुद्ध श्राहार तो नही हैं ? 

है 3 २८ 

डा० दासके जो विचार है, सही हूँ, पर आदर्श है । रोगीको इनका 
पालन करना ही चाहिए । इससे भोजनक पचानेमें जीवन-शक्ति 
कम खर्च होती है और वह रोग-निवारणमें लगती है । 

प्रोटीड वर्गका मेल कार्वोजके साथ नही बैठता, यह सही है । सभी 
खाद्योमें प्रोटीन श्रीर कार्बोज दोनो हें। पर जिन खाद्योको कार्बोज 
बगेगें रख। गया है उनमें जितनी प्रोटीन होती है उसके मुकावलेमें 
दालोमें लगभग तिगूनी होती हैं । पर जहा डा० दासने जिन खाद्योमें 
१५ प्रतिशतसे भधिक श्वेतसार हो उन्हें कार्वोज वर्गर्में माननेको 
कहा है वहा वें तरकारियोकी बात कर रहे है। उनका मतलब है कि 
आलू, धुद्दया श्रादि जिनमें १५ प्रतिशतसे भ्रधिक श्वेतसार होता है उन्हें 
साय-भाजी न समझकर रोटी-भात समभकर साया जाय । उनके साथ 
उसी प्रकार साग-भाजी भधिक ज्ञी जाय जिस प्रकार रोटी-भातके 
साथ ली जाती है! 

दाल और दूघ-दहीमें मी प्रोटीन अधिक हैं । श्रत आ्रादर्शके हिसावसे 
रोटी-चावलक साथ इनका न लेना ही ठीक है । भौर भी, रोटी-चावलके 
साथ इनको लेनेमें कठिनाई यह है कि इनकी प्रधानता होने पर लोग बहुत 
थोड़े झ्ाक-सब्जीसे काम चला लेते है जब कि भोजनमें इनकी मात्रा य्वेप्ट 
होनी झावश्यक हैं। भ्रतठ. भोजनके साथ दूध-दही लिया जाय तो वह 
वहुत थोडी मात्रा्में होता चाहिए। शाक-स्ब्जी जरूर होनी चाहिए । 
पर घाक-सब्जी अधिक हो तो दूध इसलिए नही लेना चाहिए कि दशाक- 
सब्जीफे साथ दूधका मेल नही वैठता | हा, थोडा दही लिया जा सकता 
है। रही दाल--बह इतनी भारी एवं वायुकारक हैं कि उसे दारीरिक 
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श्रम करनेवाले ही पचा सकते हे । दालका उपयोग मानसिक श्रम करने- 
चालेके लिए श्रेयस्कर नही है। ५ 

सिद्धांतके वाद व्यवहारको देखें तो स्पप्ट दिखाई ठेगा कि भोजनमें 
संयोग ठीक होनेपर स्वास्थ्य बढता हैं । पर यह दिखाई देता है देरसे, 
ठीक भोजनसे तत्काल भी हल्कापन, स्फूर्ति आदिकी प्रतीति होती है और 
भोजनके बादका भारीपन पैदा नही होता, जो प्रायः संयोगविरुद्ध और 
गलत-सही खानेसे पैदा हो जाता है । 

कार्बोजक साथ खठाई न लेनेसे कार्वोज ठीक पचते है । यदि तरकारीमें 
नीवू डालकर उसे अलग खाया जाय और रोटी अलग चवाई जाय जैसा 
कि टोस्ट खानेवाले करते हे तो खटाईसे उतनी भ्रड़चन पाचनमें नही पड़ती । 
यही बात सलाद और तरकारीमें टमाटर डालनेके वारेमें समभकिए | 
पर ठमाटर उतना खट्टा नहीं होता, जितना नीवू । उसी श्रनुपातसे 
इसे भोजनके पाचनमें कम वाधक' समभना चाहिए । 

कच्चे इमली-आाम सर्वंथा अग्राह्म है। इसके प़ैज्ञानिक कारण है, 
आयुर्वेदने भी इस सबधमें कहा है। अतः इनका भोजनके साथ अ्रथवा 
किसी और रीतिसे न लेना ही ठीक हैं। नीवूका प्रयोग उत्तम हैं 
पर इसके प्रयोगकी विधि जलके साथ लेना सर्वोत्तम है | सवेरे खाली पेट 
पानीके साथ नीवूका रस लेना पेटके रोगो तथा अन्य अनेक रोगोसे मुक्त 
रखता है । भोजनक दो-तीन घटे बाद भी यह इस विधिसें लिया जा 
सकता है। 

चिकनाई प्रोटीन हो या कार्वोहाइडेट दोनोंके साथ ली जा सकती है। 
वह तेल-घीके रूपमें उत्तम हैं। नारियल लेना भी उतना ही ठीक हैं । 
मूगफलीको भिगोकर और पीसकर चावल-आदेमें मिलाना या तरकारीके 
साथ पकाना उत्तम है । इससे चिकनाई मिल जाती है और मूगफलीके 
तेलको जमाकर बनाए गये वनस्पतिको खानेंसे होनेवाला नुकसान 


नही होता । 


की 


; दो 
फल-तरकारियां तथा उनके रसका उपयोग 


झादि कालसे मनृष्यके भोजनमें फलोका भाग अधिक रहा है। फल 
तथा कदमूलके भोजनका वर्णन अनेक वैदिक भ्रथो्सें मिलता हैं। और 
इसमें कोई सदेह नही हैं कि फल शौर मेवोपर मनुष्य अनिश्चित कालतक 
रह सकता है, तथा अपने स्वास्थ्यको अच्छी-से-अच्छी दयामें रख सकता 
है। फल अपने रुचिकर स्वादर्क कारण सवको पसद श्राते है उनके सिवा 
कि जिनकी जवान बिगड़ नही गई है। 

फल पृष्टिकारक तो कम होते हू पर उनमे विटामिन और प्राकृतिक 
लवण भरे रहते हैं जो हमारे स्वास्थ्यके लिए वहुत ही उपयोगी हूँ । इनके 
भ्रभावमें शरीर रुण्ण हो जाता हैं। कच्चे फल और त्तरकारियोमें कोई 
अंतर नही है । पकते वक्‍त ही फलोमें मिठास पैदा होता हैं जो उन्हें 
तरकारियोकी तुलनामें विश्येपता प्रदान करता हैं। 

फलोमें न श्वेतसार होता है न चिकनई, प्रोटीनकी मात्रा बहुत कम 
होती हूँ पर उनमें मिठासकी प्रधानता होती हैं । इस मिठासके कारण ही 
फल पचा हुआ भोजन कहलाता है अर्थात्‌ फलोकी पचानेमें हमारी पाचन- 
प्रणालीकों विशज्ञेप श्रम नही करना पडता । इसलिए फल किसी भी चीजके 
साथ चाहे वह प्रोटीन वर्गकी हो या कार्वोज (ह्वेत्तमार) वर्गको बिना 
किसी अडचनके साथ साथा जा समता हूँ । 

लोगोंगें यह एक वडा भ्रम फैला हुआ है कि फल शाम और सवेरे 
नहीं साना चाहिए । कहते हूँ कि इससे तर्दी लग जाती है भौर पेट चलने 
लगता हैं । सच पूछिए तो पेटकी यडदडी ठीक करनेके लिए फलतसे अच्छे 
किसी दूसरे भोजनकी कल्पना भी नहीं की जा सकती । फलीकों रसफें 
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प्रयोगसे तो लाभ और भी जल्द होता है। कई तरहके फलोका रस एक 
साथ मिलाकर भी पिया जा सकता है । स्वाद लिए खट्टे रसोमें शहद, 
किशमिण, मुनवका, अ्ंजीर आरदिको भिगोकर और उनका रस निकालकर 
भी मिलाया जा सकता हैं। फलोंकें प्रयोगसे उन्‍्हीको गड़बड़ी होती है जो 
उन्हें विविध प्रकारक खाद्य पदार्थोकें साथ मिलाकर खाते हैं। संध्याके 
लिए फलोसे उत्तम भोजन दूसरा नही हो सकता । जिन्हें कंवल फलसे 
तृप्ति न हो वे साथमें दूध सी ले सकते है । 

गठियाके रोगीको भी फल खानेको नही दिये जातें। गठिया ठंडकसे 
होती है श्लोर फलकी तासीर भी ठंडी होती है यह गलत खयाल इस दैवी 
भोजनसे इन रोगियोको दर रखता है। भ्रनुभवकके श्राधारपर कहा जा 
सकता है कि कंवल फलाहारते भ्रनेक गठियाक रोगी अच्छे हो सकते है । 

फलोमें जो पचा हुआ भोजन रहता है उसके कारण फल खाते ही 
था उनका रस पीते ही सुस्ती और थकावट टूर होकर ताजगी श्रौर ताकत 
मालूम होती है। क्योकि फलके आमाशयमें पहुचते ही शरीर उसका 
उपयोग शुरू कर देता है । फलोके उपयोगसे दुसरे भोजन भी आसानीसे 
पचते है । बहुतसे फलोमें पेप्सित नामक एक खाद्य पदार्थ रहता है जो 
भोजनके पचानेमें सहायक होता है । फलोकी उपस्नितिके कारण आमा- 
अयसे पाचक रस भी अ्रधिक स्रवित होता है । 


फलोका कृमिनाशक प्रभाव 


फलोक रस कृमिनाशक होते हे । उनके उपयोगसे हमारे शरीरमें स्थित 
रोग-कीठाणु नष्ठ हो जाते है । क्योकि फलोमें जो साइट्रिक एसिड और 
मालिक एसिड हीता है उनके संपर्कर्में आकर कीटाणु एक क्षणके लिए भी 
ठहर नही सकते । नीवू भौर खट्टे सेवका रस तो इस कामको भौर तेजीसे 
करता है । यही कारण हूँ कि शव घावोपर नीवूका हलका रस लगा देनेके 
बाद उनको खुला छोड देनेका रिवाज बढ़ रहा है । अपने कृमिनाशक 
प्रभावके कारण पायरिया रोगमें नीवूका रस मुह और दात साफ करनेके 
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डवालकर पीते हैं बदि वे पानीमें नीवूका रस निचोड़ कर पियें तो वही 
काम निकल सकता हैँ । 


रोगोगे रसाहार 

भोटापा और पित्तदोप ऊलाहारसे जाते है । मोटापेक रोगीको बदि 
पीन-चार दिनका फेलाहार करा दिया जाय तो इस श्रवधिमे तीन-चार 
पौंड वजन घट जाय। फलाहारसे पेट भरता है, भोजनक्षी चाह क्रम होती 
हैँ श्रीर उसमें पृष्टिकारक पदार्य॑ कम होनेके कारण उपवादसा-या लाभ 
होता है और रोगी भी नही बबराता | » 4 भ्रादमीको अधिकतर फलो- 
पर ही रहना चाहिए भौर पित्त विद्यन्वालेको शामको केवल फल खाना 
चाहिए । यदि ऐसे रोगी अपना भोजन पार-पाच वजेत्क समाप्त कर 
लें तो श्रधिक नाम होना। ज्वरके रोगीको तो यदि कोई भी भोजन द्रिया 
जा सकता है तो वह फेलोका रस ही हैं। ज्म॑नीमें ऐसे रोगियोको किय- 

मिश्न फलोको उवालकर 


६० भ्रादर्श आहार 


जाता है श्रतः यदि खट्टे ही फलोंका व्यवहार करना हो तो उन्हें भोजनके 
अंतर्मे करना चाहिए ।_ 
अटठिया, श्रनिद्वा, पुराने सिर॒दर्देके रोगी यदि अधिकतर फलोका व्यव- 


-हार करें तो वे धीरे-धीरे कुछ दिनोमें भ्रच्छे हो जायगे। 
जिनकी जवान हमेशा गंदी रहती है, मुहसे वदव्‌ आया करती है यदि 
वे कुछ दिनोतक केवल फल या फल और गेहूके आठेकी रोटी खाकर रह 
जाय॑ तो उनकी जवान साफ हो जाय । ऐसे रोगीके लिए श्रच्छा होगा कि वे 
सबेरे फल, दोपहरकों फल रोटी और शामको फलके साथ कूछ मेवे भी 
लें। इस भोजनसे ताकत वनी रहेगी और उनका रोग भी चला जायगा । 


फल केसे खाय॑ ? 


सकते है, उनको तब॒तक कुचलना चाहिए जवतक मुहमें उत्का रस न. वर 
जाय.। जिनके दांत मजबूत न हो उन्हें सेव, नाशपाती-सरीखें कड़े फलोक 
चाकूसे खूब छोटा-छोटा काटकर या पीसकर खाना चाहिए । पके सेव 
पचनेमें तो केवल घटे-दो-घटे लगते है । पर कच्ची सेव कभी नही पचतती 
झांतोंको उसे बाहर निकालनेम वड़ी कठिनाई होती है। कभी-कर्म 
ऐसी गलतीसे पेटमें दर्द पैदा हो जाता हूँ तथा और कई कष्ठ हो सकते है 
यही सभी कच्चे फलोके वारेमें समझना चाहिए । 


बच्चोंकोी फल दे 


फलोका रस सुपाच्य होनेके कारण वच्चोके लिए बहुत ही उपयो 
भोजन है । उन्हें टमाटर या सतरेका रस दूघर्क साथ पिलाया जाय. 
बहुत लाभ हो। जो लोग वच्चोको दूध गरम करके पिलाते है उन्हें 
फलोके रसका प्रयोग अवश्य करना चाहिए । जो चीजें दूधमेंसें ग 
करते समय जल जाती है उनकी पूर्ति फलोके रसमे पाये जानेवाले लवण 
ही हो सकती है। यो भी रसमें अनेक रोगोसे बचावके गुण होते 
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सूखा रोगकी तो सतरेका रस और कच्चा दूध अचूक दवा है। केवल 
इसी भोजनपर रखकर वच्चोको कुछ ही सप्ताहोमें रोग-मुक्त किया 
जा सकता हैँ । जो लोग अपने वच्चोको स्वस्थ और सुपुष्ट देखना चाहते 
है वे अपने वच्चोको फलोके रसका उपयोग अवश्य करादें | 


फलका मेल 


फलका रोटी और दूधके साथ बहुत अच्छा मेल है। तरकारियिके 
साथ सेवन करनेसे यह किसी-किसीकी वायु करता हैं। फल भोजनके 
आरंभ, अत भौर वीचमें भी खाया जा सकता हैं। केवल रसदार फलोका _ 
अतमे खाना ठीक हैं। 


तरकारियोका रस 


तरकारीके रस भी फलोक समान ही गुण रखते है, केवल उनमें फलोका 
नैसगिक मिठास नही होता । रोगकी हालतमें उनका फलोके समान ही 
उपयोग किया जा सकता हैं। गाजरके रसमें जो कंरोटिन नामक लवण 
पाया जाता है उसमें विटामिन “ए” की मात्रा अधिक होती. है.। इसके 
सेवनसे कठकी नालिया, फैफड़ा और उदर शक्ति प्राप्त करते है. । गाजरके.. 
-रसमें विटामिन “सी” भी होता है । जो संक्रामक रोगोके कीटाणुभोसे_ 
धरीरकी रक्षा करता है भौर रक्त बढ़ाता है। चुकदरका रस गाजरके 
अमान ही गुणकारी होता है । शलजमका रस तीथ्ण होता हैँ श्रत भाव- 
इयक है कि इसे भ्रन्य फलोके रसके साथ निया जाय । टमाटरका ताजा 
रस बड़ा बलवर्धक शौर स्फूतिदायक होता है। इसमें विटामिन “ए” 
और “सी” के साथ ही विटामिन “वी” भी होता है जिससे यह भूस बढाता 
हैं भौर गवित भी प्रदान करता हैं। ककडीका रस भी बहुत लाभदायक 
होता है। इसमें विटामिन “सी” होता हैं। इसके सेवनसे चर्मरोग 
झासानीसे जाते है। पत्तीदार सब्जियोका रस बेचैनी, रक्तहीन झौर 
घकावटका अनुभव करनेवालोके लिए चजीवनीका काम करता है । 


द्र्र न्‍ आदर्श आहार 
कब्जमे सब्जीके प्रयोगसे लाभ 


इसके अलावा तरकारिया कब्ज हटानेमें भी बहुत मदद करती हे । 
तरकारियोमें रेचक गुण श्रधिकतर उनके फूजलेके कारण होता हैं। 
तरकारियोमें जो रेशें या पतले-कडे छिलके होते हे वे पचते नहीं और 
बाहर आते समय कब्जकों तोड देते है । हमारे यहा तरकारियोके छिलके 
छीलकर ही उनका उपयोग किया जाता है और मिर्च-मसाले इतने अधिक 
डाले जाते हैं कि उनका अधिक उपयोग नही किया जा सकता । छीलनेसे 
तरकारियोका फूजला तो कम हो ही जाता हैँ उनका श्रधिकतर प्राकृतिक 
लवण भी निकल जाता हैं क्योकि प्राकृतिक लवण अधिकतर छिलकों एवं 
तरकारियोके वाहरी हिस्मेके ही निकट होता है । हम भोजनमे तरका- 
रियोको प्रधानता नही देते । उन्हें रोटी-भात खा सकनेके लिए सहायक- 
मात्र समझते है । परतु भोजनमें तरकारियोकी मात्रा रोटी-भातसे होनी 
चाहिए भ्रधिक । यह तभी सभव है जब हम सादे तौर॒पर विना मिर्च- 


मसाले या अधिक तेल-घीकी सहायताक इन्हें तैयार करें । 


| प्रयोगकी विधि 


तरकारियोके उपयोगकी सर्वश्रेष्ठ विधि यह है कि उन्हें कच्चा ही 
खाया जाय । परवल, लौकी, नेनुआ, तरोई, शलजम, करेला, सहजन, 
सेम, लोविया आदिको तो पकाना,शावश्यक है, पर गाजर, मूली, टमाटर, 
खीरा, ककडी, प्याज, पालक आदि बड़े मजेमें कच्चे ही खाये जा सकते है । 
इनमेसे दो-तीनकों लेकर पतला-पतला काटकर नीवू-तमक तथा भूनकर 
पीसा हुआ्ना जीरा मिला देनेसे वहुत ही स्वादिष्ट खाद्य तैयार हो जाता हैं । 
इसको अंग्रेजीमें सलाद कहते है और गुजरातीमें कंचुवर । प्रत्येक आदमीको 
अपने दोपहरके भोजनमें यह कचुवर तीच-चार छठाककी मात्रार्मे 
अवदय खाना चाहिए । एक रकावी कचूंवर सभी विटामिनों एवं प्राकृतिक 
लवणोकी खान है । इसका उपयोग करते रहनेवालेको कभी इनकी कमीसे 


रा 
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होनेवाले रोग नहीं हो सकते । प्यास भी कम लगती हैं एवं गरमी यात 
दोकर तरी झाती हैँ । कचुवर इस्तेमाल करनेवालेको कब्ज तो कभी होता 
ही नहीं। तरकारियोमें छूछ ऐसी भी है, जो पुरानेंसे पुराने बब्जको भी 
दूर करती है । इसमेंसे पालक, बयुझा, गाजर मुत्य है । बयुएका तो साथ 
बनाकर ही इस्तेमाल किया जा सकता है, पर यह साग बनातें समय उसका 
पानी उबालकर कभी फेंकना ने चाहिए न पानी जलाना चाहिए। पानी 
निकाल देनेसे या जला उेनेसे उसके बहुतर्स गृण नप्द हो जाते हे । 





गाजर 


गाजर पेटको उस्ती तरह साफ करता है जिस प्रकार नारियलका भाड़ 
गदे फर्णको । यह भातोकों खुरच-खुरचकर मल निकाल डालता है। 
प्रत इसका उपयोग प्ारम करनेवालोका मल बहुत ही दुर्गधपूर्ण एव 
काला होता हैँ। गाजरमें जो करोटीन श्रधिक होता है वह चर्मरोगोफी 
भी अचूक दवा हैं। कुछ दिन केवल दूध भौर गाजर ग्रहण करनेसे 
पुरानासे पुराना दाद, खाज, एक्जिमा और उफवतसे पिंड. छुडाया जा 
सकता है । स्त्री श्रीर वच्चोकों गाजर सानेके लिए प्रोत्साहित करना 
चाहिए । इसके प्रयोगसे त्वचा सुदर एवं कातिमान होती है। दुवने 
इसका उपयोग कर कई पौठ वजन वढा सकते हूँ । 


तीन 5 
एनिमा लेनेकी विधि 


ा 





(१) किसी तख्ने या खाठपर चित लेटकर, और पैतानेको 
सिरहानेसे चार इच ऊचा रखकर एनिमा लेना चाहिए। जमोनपर लेठे 
हुए भी एनिमा लिया जा सकता है। (२) एनिमाका पात्र लेटवेके 
स्थानसे तीन फीटकी ऊचाईपर ढाई सेर, गुनगुता गरम पानों भरकर 
टागे और टोटो खोलकर मलद्वारसे पानो अंदर जाने दें। (३) पैरोको 
सीधा न रखकर जरा उकइ खीच लेनेप्ते एनिमा लेनेमें सहुलियत 
रहेगी। (४) एनिमा लगानेके पहले थोड़ा पानी वाहर निकाल दोजिए 
ताकि ट्यूबमें यदि हवा हो तो वाहर निकल जाय और जाना जा 
सके कि पानोका प्रवाह ठोक है। (५) जितना पानों जा सके 
उतना जाने देनेफे बाद तोन-चार मिनट रुककर शौच जाना चाहिए । 
(६) झौच जाते वक्‍त पावी और मलको अपने आप निकलते दिया 
जाय | उते निकालनेके लिए जोर न लगाया जाय) जोर बगानेसे 
सफाई अच्छी नही होतों । 
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कसरत न० २--सीधे खड़े हो जाय । हाथ सिरके ऊपर सीबे 
सिरकी सीधमें रहें। कमरसे बहुत धीरे-धीरे भूकते हाथोको नीचें 
लावें और अगूठोंकों छूनेकी कोशिग करें | पैर सीधे रखें | नीचे जाते 
वक्‍त सांस निकालें और ऊपर आते वक्‍त सास अंदर खीचें ॥ दससे 
पद्रह वारतक ऐसा करें। हे 


कसरतें ६७ 





फत्तरत नं० ३०. 


सीधे खड़े हो । हाथ वगलमें रहें। पैरोफे बोचमें वारहसे 
पढरह इचका फासला हो। बदनकों दाहिनों तरफ भुकावें। जब 
दाहिना हाथ नीचे श्रा नहा हो, वाया हाथ प्रदरन्त ओोर मुड़तें 
हैंड ऊपर आबे। फिर बाई ओर ऋफे। वाया हाथ नोजे जावगा 
दाहिना हाथ ऊपर शभावेगा । सास उनच्दानसार ले। दससे पद्रह 
वबारतक ऐसा करें। 


द्ष्घ झादर्श आहार 





कसरत नं० ४-- 


सीधे खड़े हों। दोनो एंड़ियां मिली रहें, प्ज अलग रहे । 
हाथोको सामने कंघोकोी सीधर्में सीथे रखें। जहांतक वन सके 
चदनको वाईं तरफ तेजीसे ले जाय। पैर जहाके तहां रहे, जगहसे 
न हठें। फिर इसी तरह वदनको दाहिनी तरफ मोढ़ें। दससे 
अआीस वारतक प्रत्येक ओर मोड़ें | 


फसरतें ६ 





सीधे खडे हो । हाथ ऊपर सिरकी ओर रहें, मुदट्ठो वधी रहे । 
पैरोके बीचमे डेडसे दी फुटलकका फासला रहें। भटठकेसे नोचेकी शोर 
भुकें, साथ ही सिर श्रीर हाथ ढागोके अदरको ओर जाय। सास 
निकालते हुए जाय । ओर सास भरते हुए पहलेको स्थितिमें भ्रा 
जाय | बारह मरतवानक ऐसा करे। 


७० आदर्श आहार 





कसरत नं० ६-- 


सीधे खडे हो। हाथोको कमरपर रखे और बहुत घीरे-बीरे 
बैठें । पर पुदठोसे एड़ी न छूने पावे और धीरे-बीरे उठें। पाचसे 
दस मरतवातक ऐसा करें। 


कसरतें २ 








है] 


) 2 


कसरत ने ०७० 


। डड बैठक । इस कसरतको शुरू करनेके लिए सीधे खड़े हो। 
फिर बैठते हुए हाथोको जमीनपर लावें। हयेलीको पूरी तरह जमीनसे 
सठा दें। पजोके वल बैठ जाय । हाथ, पैरके पजोके सामने वगलमें 
रहेंगे । पैरोको पीछेकी ओर फेंके, शरीरको नीचेकी शोर लावें भर 
धीरे-धीरे सीनेको आगे वढा दें। यहासे फिर धड़को पीछेकी शोर ले 
जाय॑ और पैरोको भटकेसे सामने लावें और खडे हो जाय। यह 
कसरत पाच बारसे शुरू करके धीरे-धीरे महोनेभरमें शक्तिके अनुसार 
पचास वारतक या अधिक भी बढाई जा सकतो है। यह कत्तरत 
स्त्रियोके उपयुक्त नहीं है । * 


चना के: 


$ पांच ६ 
आहारोंकी पोषण-शक्तिवाली सारिणियां 


अगले पृप्ठसें जो सारिणी भ्रारभ होती है वह उन आहार- 
पदार्थोपर प्रयोग करके प्राप्त की गई हैँ जो स्थानीय (कोईनूर) के 
वाजारमें खरीदें गये थे । परतु कुछ सामान उत्तरी भारतवर्षसे भी 
मंगाया गया था । जो लोग यह जानना चाहें कि यह सव खोज कैसे 
हुई उनको इंडियन जनरल आफ मेडिकल रिसर्च, १६३७, जिल्द २४, 
पृष्ठ ६८९ देखना चाहिए । 

इस सारिणीमें जो आकडे दिए गए हे वे प्रतिशत सूचित करते 
है। उदाहरणतः जहा दिखलाया गया है कि वाजरेमें जल १२४ 
प्रतिगत होता है, वहा यह श्रर्थ हैं कि १०० तोला वाजरेमें १२४ या 
१२२८ तोला जल होता है। दो विटैमिनोंकी सात्राएं १०० ग्रामके 
लिए दी गई है । स्मरण रखना चाहिए कि १०० ग्राम पीने नौ तोलेके 
वरावर श्रर्थात्‌ १३ छूटांकके वरावर होता है। अन्य तौलके लिए 
विटैमिनोकी 'मात्रा जाननी हो तो इसी हिसावसे जोड़ लेना चाहिए । 
जहा विटैमिनोके स्तभमें कुछ नहीं लिखा है वहा समझना चाहिए कि 
अभीतक' जाच नहीं हुई है। विटैमिन सी और लोहेकी मात्रा 
१०० ग्राम पदार्थँके लिए मिलीगमोमे लिखी गई हैं। इसे यो 
भी कह सकते है कि इन स्तभोके अंक यह प्रदर्शित करते है 
कि १२ सेर पदार्थोर्में कितनी रत्तीके तौलके वरावर लोहा या विटै- 
मिन है । 

ऊपर दी गई सारिणीमें दोन्‍नचार आवश्यक वस्तुओका विश्लेषण 
तही दिया गया । यह कमी अगले पृप्ठकों सारिणीसे पूरी हो जायगी 


ही 


कतरतें ७ 
जो कनेल चोपड़ाकी पुस्तक ट्रापिकल थेराष्यूटिक्स' में दी गई सारिणियोसे 
बनाई गई है । इस सारिणीमें खनिजोकी मात्रा नहीं दिखलाई गई 
है। विदेमितोकी मात्राओका संकेत कर दिया गया है । ०“र+कुछ 
नही,--+>न्यून मात्रामें, --+-८ भ्रच्छी मात्रामे;-+----+च्न्‍्बहुत 
प्धिक मात्रामें । जहा केवल. , ,हो वहा समझना चाहिए कि जाच 

नही हो पाई है । 


आहार-पदार्थोकी 
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टिप्पणी १--झहद (मघु)म चीनी ग्लूकोज और फ्रूक्‍्टोज के 


के 


- रूपमें रहती है, जो साधारण चीनीसे अधिक सुपच होती है । 
टिप्पणी २--अ्रनाजोममें विटैमिन सी नहीं रहता, परंतु जब चना, 
मटर आदि अनाजोको भियो देनेपर उनमेसे कल्ले (अकूर) निक- 


काले ज्याप्े है ऊनज नायर सिचफजिजल भी जत्पनणा हो जाला है 
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प्राकृतिक चिकित्सा कया है ! 


रोज-ब-रोज़ डाक्टरोकी तादाद बढ रहो है श्लौर साथ-साथ श्रनगिनत 
झोपधियोकी, पर भ्राख॒ उठाकर देखें तो हर आदमी आपको किसी-न- 
किसी रोगके चंगूलमें फंसा मिलेगा । इससे सावित होता है कि दवाएं 
आदमीको न तंदुरुस्त रख सकती हूँ न कर सकती हू । 

प्राकृतिक चिकित्सकोनें तजरुवेसे जाना हैं कि रसायन श्रौर 
दवाए रोगको अच्छा करना तो दूर रहा उल्दे रोगको--उसके कुछ 
लक्षणोको--कुछ वक्‍तके लिए टूर करके, वाहर निकलते हुए रोगको 
घशरीरके भीतर दवा देती हैँ । जैसे गावमें कूड़ा-कचरा इकट्ठा होकर 
बीमारी फंलाता है वैसे ही शरीरकी गदगी निकल न पानेपर अंदर 
सड़ने लगती है । वही गंदगी सव रोगोकी जड़ है । 

गलत भोजनकी वजहसे पैदा हुई सड़न, अपच, दवाओके जहर, 
इजेक्गन, टीका वरगरह इस गंदगीकों बढातें है । 

शरीरसे गदगी निकालनेकी कुदरतकी कोशिश हो रोग है, और ' 
रोगके लक्षण इस कोशिशका कुदरती नतीजा है। कुदरती इलाज 
इस गंदगीको शरीरसे निकाल फेंकनेमे पूरी मदद पहुचाता है और 
मनू प्यको स्वस्थ, सजकत एवं सतेज बनाता है । 

कुदरती इलाजके मददगार हैँ उपवास, फलाहार, सतुलित भोजन, 
पानी, मिट्टी, धूप, प्राणायाम, आसन, कसरत और मालिय वगरह । 
जिनसे रोग दवते नही वल्कि जड़से नेस्त-नावूत होते है । 

आरोग्य-मंद्र 
इन्ही सिद्धांतोंके अनुसार चिकित्साकी सुविधा देनेके लिए आरोग्य- 


मदिरकी स्थापना की गईं है। विशेष जानकारीके लिए श्रारोग्4- 
मदिरका परिचय-पत्र मगानेकी कृपा करे । 


प्रवधक, आरोग्य-मदिर, गोरखपुर (उ० भ्र०) 


७ 


आरोग्य-प्रंथमाला 


प्राकृतिक चिकित्साके प्रसारकी दृष्ठिसि झारोग्य-ग्रयमालाका 
प्रकाशन शुरू किया जा रहा है। इसमें हिंदुस्तानके अनुभवी प्राकृतिक 
चिकित्सकोंकी पुस्तकोंके साथ-साथ विदेशके प्राकृतिक चिकित्सकोकी 
पुस्तकें भी होगी। ये सव हम मूल या साराण रूपमें हिंदी-भाषी 
जनताको भ्रच्छे रूपमें और सुलभ मूल्यमें देना चाहते हें । 
आदर्भ आहार आपके हाथमें हैँ, शेष प्रकाशित पुस्तकोंका 
परिचय लीजिए :-- 
प्राकृतिक जीवनकी ओर---लेखक--एडोल्फ जस्ट, अनुवादक 
श्रीविद्‌ठलदास मोदी, संपादक--आओरोग्य । 
प्राकृतिक चत्रिकित्सा प्राकृतिक जीवनका ही दूत्तरा नाम है । इस 
जीवनका वर्णन जस्टने अपनी इस कितावमें कुदरतकी भाषा पढ-पढ़कर 
ऐसे कवितामय दब्दोमें किया है कि जल, वायु, प्रकाश हमें अपने शुर्पी 
झीर वाघव प्रतीत होने लगते है । हम इनके मित्र रूपको पहचानने लगते 
है और घरती माता जो अपने मिट्टीके हाथ हमारे मिदट्टीके भरीरके 
रोगोको मिट्टीमें मिलानेके लिए बढाए दिखाई देती हूँ, के चरणोमे 
प्रणाम करनेको जी चाहता है।इस पुस्तकको पढ़ना रोग-निवारिणी 
स्थास्थ्य-दायिनी माताकी कल्याणमंयी ग्रोदसें अपने और अपने परिवार- 
को निर्मव सौपना हैं । तीन सो पृष्ठोकी इस पृस्तकका दाम केंबल--- 
साटे तीन रुपया । 
आरोग्यकी कू जी---गायोजीने अपने जीवनमें अनेक प्रयोग किए 
है । स्वात्य्य भौर भोजनसवधी प्रयोगोका सार इस पुस्तकर्मे है। मूल्य 
दस झ्राना । 
सर्दी-पुकाम-खासी--सर्दी, जुकाम, खामीफा कारण तथा इन 


&ड आदर्श श्राहार 


रोगोकी चिकित्सा बतानेके साथ रोगोका कारण, उनसे बचने और 
मुक्तिका रास्ता वतानेवाली सरल भाषामें लिखीं गई, एक श्रपू्व॑ 
पुस्तक । मूल्य बारह आना | 

उपवाससे छाभ---उपवासकी महिमा, उपवास करनेकी विधि 
झौर रोगोके निवारणमें उपवासका स्थान वतानेवाली पुस्तकके रूपमें एक 
घर्ंगूढ | मूल्य डेढ़ रुपया 

में तदुरुस्त हुं या बीमार ? ---इस प्रदनका उत्तर इस पुस्तकसे लें 
झौर दव[के जालसे निकलकर अपना स्वास्थ्य और घन बचाए | मूल्य 
आठ आना 

जीनेकी कछा--लछेखक---श्रीविट्ठलदास मोदी---क्या श्राप 
किसी चीजके करनेकी सोचते हे, और कर नही पाते, तो आपको 
मानसिक गक्तिकी जरूरत है; समस्याएं और चिंताएं आपको 
घेरे रहती है और श्राप उससे निकल नही पाते, तो श्रापको विश्लेपणात्मक 
शक्तिकी आवश्यकता है; वात-चीत और तव्ययनमें आपको अच्छे विचार 
मिलते है, पर वे आपको याद नही रहते, तो आपको स्मरणशक्ति बढानेकी 
जरूरत है। ये सभी शक्तिया तो आपको जीनेकी कला' देगी ही और 
आपके सामने उन सारे रहस्योको खोलकर रख देगी, जिनके जाननेके 
कारण ही वह व्यक्ति जिसे श्राप बड़ा कहते हे, वड़ा वना है । 

१५० पृप्ठोकी इस उपादेय पुस्तकका मूल्य केवल डेढ रुपया। 


शीघ्र प्रकाशित होनेवाली पुस्तकें 
१ रोगोंकी सहल चिकित्सा 
२, दूध और मठा कल्प 
-“व्यवस्थापक, आरोग्य-ग्रंथमाला, गोरखपुर 


२/: 


आरोग्य” पर सम्मतियां 


चिई। 
खाने-पीने, आदतो और इल्जमे हमे आजकर इतने 
गलत जा रहे है और अपनेको अपने हाथों मिटा रहे हे कि मेरे 
विचार से “आरोग्य' से ज्यादा कामका ओर जरूरी कोई 
पत्र हो ही नही सकता। हर लड़के लड़कियोंके हाथमे' 
“आरोग्य' पहुंचना चाहिए । | 
“-5० सुन्दरलाल (लेखक, भारतमें अ्रप्नेजी राज्य) ' 
आरोग्यके लेख सुदर सुरुचिपूर्ण, लछाभप्रद और 
निर्माणकारी विचारोसे भरे होते हूँ । 
--प्रो० गोपीनाय घावन, पी-एच० डी० 
निस्संदेह “आरोग्य! उच्चकोटिका स्वास्थ्य-संबंधी मासिक 
पत्र हैं।....मे आरोग्यको पढ़नेका समय निकाल छेता 
हू ।. . . -आरोग्यके जितने अंक अभीतक निकले हे, वे एकसे 
एक बढ़िया हें । क्या छपाई, क्या मैटर और क्‍या सम्पादन 
सभी दृष्टियोंसे 'आरोग्य' एक बढ़िया पत्र है । 
--पं० बनारसीदास चतुर्वेदी, टीकमगढ़ 
प्रधान, श्रखिल भारतीय हिंदी पत्रकार संघ 
में समभता हूं मेरी तरह ही आरोग्य' सभी पाठकोंके 
लिए उपयोगी होगा । उन्हें स्वास्थ्यकी ओरसे लापर्वाह न रहने 
देगा और स्वास्थ्य-साधनमें उनका पथ प्रदर्णन करेगा ।. . . . . 
पत्रकी शी सरल, सुवोध और प्रभावोत्पादक हैँ । 
“+भरदंत आनंद कौदल्यायन, 
मंत्री, राष्ट्रभाया-प्रचार समिति, वर्घा 


